PEPIR AJUDR,

Continua a usar excessivamente
as tecnologias apesar das
criticas ou das consequéncias;

Estd sempre no quarto e as
tecnologias tornam-se o centro
da sua vida;

Perdeu o interesse por
atividades que gostava;

Parece estar sempre com sono e
come 4 pressa;

Atrasa-se e falta a escola e/ou
trabalho sem justificacéo e com
rendimento inferior;

Isola-se da familia e dos/as
amigos/as;

Tem alteracdes de
comportamento (agressividade,
irritabilidade, ansiedade...)

Dias uteis das
10h00 as 18h00

Servico do ICAD, andnimo, gratuito
e confidencial, de aconselhamento,
informag¢do e encaminhamento.

ou

1414@icad.min-saude.pt
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INTERNET: RECURSO UTIL VS

PERIGO REAL
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TUDOTEM O
SEU TEMPO!

Dos O - 3 anos: Evitar a exposicdo a ecras

Dos 3 - 6 anos: Evitar o uso de jogos digitais
e/ou jogos online

Dos 6 - 9 anos: Evitar o uso de internet sem
supervis@o

Dos 9 - 12 anos: Utilizar a internet com regras
claras e acompanhamento parental

Mais de 12 anos: Utilizar a Internet com regras
bem definidas e manter a supervisdo
parental.

Abordar temas como, por exemplo: Violéncia,
Cyberbullying, Pornografia, Downloads

«Uma vez na internet, para sempre na
Internet».
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MAIS VMF_
PREVENIR

Acompanhar os interesses dos/as
filhos/as em matéria de conteudos
digitais. Conversa sobre o assunto,
conhecer os jogos, etc.;

Promover o didlogo sobre os beneficios
da internet e os seus perigos;

Identificar dreas/atividades de interesse
alternativas d internet e

definir prioridades (assiduidade as
atividades extras curriculares, manter
meédia escolar, apoiar nas tarefas
domeésticas...);

Estabelecer regras/limites de utilizacdo:
hordrio, n°® de horas, conteudo permitido
e local (recomenda-se um local
facilmente supervisionado);

Usar aplicacdes de controlo parental;

Antecipar e aplicar consequéncias
claras em funcéo do ndo cumprimento
das regras;

Verificar a idade recomendada para os
jogos e/ou conteudos acedidos e, se
necessdrio, incluir bloqueadores de
acesso.

Alteracéo na postura corporal;

Problemas visuais;

Impacto no padrdo de sono;

Excesso de peso

e/ou obesidade;

Alteracoes de comportamento
(comportamentos de risco,

comportamento

desafiante/ desviante);

Impacto na aprendizagem e no
desempenho escolar;

Impacto significativo na saude mental
(isolamento, baixa auto estima,
depressdo, ansiedade, fobia social,
dependéncias...).
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