MAE, POSSO USAR
O TEU TELEMOVEL?

10 DICAS PARA PAIS COM FILHOS(AS)
ENTRE OS 3 E 0S 6 ANOS

@ fl?lf::r::t - Cofinanciado pela
Segura Uniao Europeia




Aproveite o Tempo
que Passam Juntos

Ponha o seu telemoével de lado

quando estiver a brincar com os

seus filhos e dé-lhes toda a sua b&cnﬁﬁ
atencao. Nao voltarao a ter esta _ .
idade e, em breve, terd saudades * Defina tempos de ecra claros

desta fase quando crescerem. para usar o seu telemovel ou
outros dispositivos, tanto para

o trabalho como para o lazer.

“Quando estava em casa,
era-me, muitas vezes, dificil e Faca pausas deliberadas na
[argar o telemovel. Como utilizacao do seu telemével.
trabalho por conta propria, nao Por exemplo, aproveite a
tenho um horéario de trabalho oportunidade de estarem todos
fixo. Mas quando deixou de juntos ao jantar para os seus
. . filhos lhe contarem como foi o
querer brincar comigo porque eu ceu dia
estava com a cabeca no trabalho, _ ' -
percebi que tinha de fazer * Muitas vezes, pode ser util
alguma coisa. Agora costumo avisar a sua familia, amigos e
deixar o meu telemovel noutra SBIEERS 0 G2 0] ?,,O estod
divisiol” livre a partir das 20:00!
Anna, diretora de uma escola
de linguas e mae.

Mais tempo de ecra para si, pode ser sindnimo de mais tempo de ecra para a crianca.

De acordo com o estudo do CHILD (2023), % D€ CRIRNCRS
houve um aumento significativo nos problemas COM PROBLEMRS
comportamentais em criancas pequenas devido COMPORTRAMENTRIS
ao uso excessivo de ecras. O estudo acompanhou (3-9 RNO%

mais de 3.000 criancas e observou que criancas 25y
com 3 anos de idade expostas a mais de 2 horas 20%
diarias de ecras tiveram um aumento de 25% nos . l
problemas comportamentais, como hiperatividade

e dificuldades de atencdo, aos 5 anos de idade. 209 2(}23

Projeto CHILD (2023). Spaniardi & Avari (2023), “Teens, Screens, and Social Connection.”


istockphoto.com

Os seus filhos aprendem consigo .
e querem copiar o que faz. Mostre MA€, €4TOU RBORRECIDO!
aos seus filhos, desde cedo, como Ideias para quando vai jantar fora

lidar com o tédio, mesmo sem e Levar livros de pintar, mini

recorrerem ao telemovel ou outros figuras, puzzles de bolso ou

dispositivos. até jogos de memoria
Construir uma casa

. . com as bases de copos
As vezes so preciso de uma

pausa! Gosto de percorrer o
meu Instagram ou de ver videos
disparatados. Costumava deixar

a minha filha ver a Peppa Pig,
mas depois havia sempre
uma discussao quando queria
ver outra coisa. Agora, para
combater o tédio, lemos um livro
ou uma revista juntas. E, para
dizer a verdade, também tem
sido relaxante para mim!”

Anouk, mae de uma crianca DWCA‘?

de 3 anos e utilizadora
inveterada de smartphone.

Fazer origami com
guardanapos

Fazer desenhos ou jogar
jogos tipo jogo do galo
Levar um livro para lerem
em conjunto ou fazer jogos
de mimicas, de adivinhas ou
frio-quente

e 0 tédio é importante para o
desenvolvimento das
criancas e estimula a ima-
ginacao e a criatividade.
Incentive-os a abracarem o
tédio e evite dar-lhes imedia-
tamente algo para fazerem.

Nota: Mesmo que o seu tempo
de ecra lhe pareca necessario
e justificado, os seus filhos
praticamente nao distinguem
se estd a usar o ecra para
trabalho ou para lazer.

e Quando o tédio se tornar
insuportavel, sugira algumas
atividades concretas!



criatividade.Incentive
criatividade.Incentive

Torne os seus Dispositivos
a Prova de Criancas

“Nao posso fazer tudo,
mas posso ver fotos.”

Configure os dispositivos e aplica-

N\ coes de forma a torna-los qdequa— DﬂCA’
/ dos para a idade dos seus filhos.
; Bloqueie as compras em aplica- E . s -
S coes e os servicos de distribuicao de TSRO NS Gl A=)
- - ’ teud ’ " ’ di o seu dispositivo de vez em quan-
N con e_u 0 para _e_V' ar~5ur.presas., '5_' do? Em caso afirmativo, nao se
pendiosas e utilizagoes indesejaveis. esqueca do seguinte:
- “Sinceramente, nao reparei v tOsdanunmos ﬁue =CIO zprese”'
? . A . ados nas aplicacdes do seu
N - muito nos anuncios. Até que nas apticac .
4. / . S . telemovel sao personalizados
v um dia um anuncio de um jogo para si, mas nao para o0s seus
) : de terror apareceu de repente filhos. Isto significa que, por
oy N ® no meu telemovel. O meu filho vezes, podem ser inadequados
4 'S de 5 anos ficou horrorizado. E para criancas.
b ) ’-x-..,\‘- 7 .7 T . .
N N eu também. Agora ja sei lidar e As criancas podem aceder as
N melhor com isso: O meu filho so6 suas mensagens privadas,
" E esta autorizado a jogar jogos que e-mails de trabalho, etc. e
P funcionem sem ligacao a Internet enviar algo que nao deviam,

e que nao tenham anuncios. No mesmo que acidentalmente.

E i inicio era irritante, mas agora ja greorttgé?(;fs'zeostlgsrziaaosse
estamos habituados.” '

Chris, pai de uma crianca de b

N :’: anos, adora ver séries e filmes
/ 3
; S de terror em plataformas de v
‘ \ ' _ streaming. DKGA‘% D@
- - ¥ LemiRral

=
P “ A Garatdo Jonathan Haidt (2024)
- - ;Ahsiosa - A Geracao Ansiosa
. k. e Dom Quixote
— -~ lvone Patrao (2021)
: . . Guia Pratico para um uso
: S Saudavel da Tecologia
-— e Pactor



As aplicacoes devem apoiar,
estimular e contribuir para o
desenvolvimento dos seus filhos.
Tendo isto em conta, as aplicacoes
pagas sao, muitas vezes, melhores
para os seus filhos em compara-
cao com as versoes gratuitas, uma
vez que ha uma menor probabili-
dade de ocorréncia de utilizacao
abusiva de dados e de anuncios.

“No inicio, achava que as boas
aplicacoes deviam ser gratis.
Mas agora ja tenho varias
aplicacoes pagas. Nao custam
assim tanto e assim nao
€ preciso aturar anuncios
irritantes.”

Leila, mae de uma crianca
de 4 anos que gosta
de jogos educativos.

e Capacitadoras: promovem o
desenvolvimento

e Envolventes
e Estimulantes

e Seguras: tém conteldo ade-
quados a idade, sem custos
inesperados, com duracao
limitada

"Fonte: Betterinternetforkids.eu
(Conteldo positivo)

DICRS

Os jogos educativos podem ser espe-
cialmente Uteis para criancas dos 3
aos 6 anos: Assim podem usufruir ao

maximo do mundo digital para melho-
rar a sua aprendizagem. Enquanto
reserva tempo para outras atividades
como passatempos, pintar ou brincar
com brinquedos e jogos tradicionais.



https://better-internet-for-kids.europa.eu/en

“0 que é isso?!
Estaa assustar-me!”

As classificacoes etarias dos jogos

e filmes podem proporcionar-lhe
uma orientacao essencial e pro-
teger os seus filhos de conteldo
inadequado.

“E dificil! A minha filha mais
nova sé quer copiar o que o
irmao mais velho faz. Combina-
mos que ele so pode jogar esse
tipo de jogos quando ela nao
estiver em casa.”
Mehmet, pai de duas criancas
de 11 anos e de 5 anos.

A'iniciativa europeia PEGI* tem
um sistema de classificacao etaria
para o conteddo dos jogos de
computador.

O conteudo do jogo é
adequado para todas as
pessoas a partir dos 3
anos de idade.

%; 0 jogo contém conteldo
assustador.

FLiR

Atualmente, a IGAC- Inspecao
Geral das Atividades Culturais,
atesta a classificacao PEGI em
todos os videojogos vendidos em

territorio nacional (consola e PC]J -

https://pegi.info/pt-pt.

“https://aepdv.pt/o-que-e-o-pegi/
PEGI: https://pegi.info/pt-pt

Preste Atencao aos
Limites de Idade

DICRS

Os fornecedores de aplicacoes
também podem ter as suas
classificacoes proprias, que po-
dem diferir das recomendacoes
etdrias indicadas no presente
documento.

As restricoes de idade para

0s jogos de computador sao
estabelecidas com base no

seu conteldo: No entanto,

nao lhe dizem nada sobre a
jogabilidade de um determinado
jogo. Para tal, deve consultar
as recomendacoes da

Common Sense Media “www.
commonsensemedia.org/”

Chegue a um acordo com os
seus filhos mais velhos para
que protejam os irmaos mais
novos de conteldo inadequado.

Quanto as aplicacoes para smart-
phones e tablets, existe um
organismo que tenta coadunar
todas as classificacdes existentes,
incluindo a USK - https://global
ratings.com/



www.commonsensemedia.org
www.commonsensemedia.org
https://aepdv.pt
https://pegi.info/pt
https://pegi.info/pt
https://globalratings.com/
https://globalratings.com/

Nao use o egré
como Babysitter

Nunca deixe os seus filhos sem vigi- )

l&ncia, mesmo quando estiverem a ver MAR€, €4TOU RBORRECIDO!
televisdo. Infelizmente, com relativa Ideias para brincar de forma
frequéncia, mesmo programas infantis auténoma

inofensivos sao “enriquecidos” com
conteldo perturbador. O babysitting
digital é um engano, porque nao sabe
com “quem” estd a deixar a sua cri- Fazer um desenho

anca. Vestir-se a rigor (por exem-
plo, imitar a sua persona-
gem favorita)

Fazer uma torre com rolos
de papel higiénico

“E dificil quando estou sozinho
a tomar conta dele, nao consigo
estar com ele a cada segundo do
dia. E muito tentador pér um video Fazer "uma festa” com os
no YouTube e ativar a reproducao seus peluches preferidos
automatica. Mas houve algumas
vezes em que o meu filho se
deparou com contetudo que
considero questionavel. E por isso bﬂCAﬁ

que agora passamos a utilizar

Ouvir um audiolivro
Ensaiar uma danca

e N3o ha nada de errado em

C‘ & 0 . -
- ' audlollv.rqs € omed fitho F,),Ode abrir o YouTube de vez em
. part|C|p_ar atlvamente. quando - mas certifique-se
B | Alan, pai de uma crianca de que desativou a funcao de

de 5 anos. reproducdo automatica e que
esta atento ao tipo de videos

DK;A D€ V£D€<}] que os seus filhos estao a ver.

Guia em video para pais! Preferencialmente, use o You-
) tube Kids, pois tem conteldos

mais adequados a criancas”

(1 Tube|

(B R R AN EENN,
o

e Tente encontrar solucoes alter-
nativas que possa utilizar com
mais frequéncia, por exemplo,
audiolivros. Estes estimulam

= ‘ YouTube/Parentalidade a imaginacao e deixam espaco

= Digital Positiva para brincar.

13



https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLYFk-hCP5pDOlBr2VFLoovMV7yvVh7knh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYFk-hCP5pDOlBr2VFLoovMV7yvVh7knh

Pense bem antes de partilhar
fotografias dos seus filhos no ‘DK;A?
WhatsApp, Instagram e outras
redes sociais. Aceite quando o seu * A maioria dos pais nao tem

filho disser “N&o" a ser fotografado fotografias de quando eram

e pergunte-Lhe se esta de acordo criancas publ|cada§ na Internet
antes de lhe tirar uma fotografia, de quando eram criangas. Antes

de a partilhar no WhatsApp ou a8 pa,rt|.Lhar, pergunte sempre a
. si proprio: Teria querido isto em
noutras redes sociais. ; 5
crianca’?

Pense bem: Teria gostado que as

“Quando tiramos fotografias de fotografias da sua infancia fossem
familia, por vezes, ignoro quando partdh_adas €0m 0S S€Us grupos
o meu filho diz “n3o”, porque sei de amigos quando era adolescen-
. .y : te e pré-adolescente?
que vai mudar de ideias no dia
seguinte e que vai ficar desilu- As fotos embaracosas ou fotos em
dido por nao estar na fotografia que o seus filhos esta (semilnu/a
com todos. Mas pergunto-lhe nao devem ser colocadas na Inter-

net - nunca se sabe em que maos
podem cair! Depois de estarem na
Internet, as fotos sao quase im-
possiveis de remover. Pense muito
bem antes de publicar

sempre. Considero que a opiniao
do meu filho é importante.”
Lisa, mae de uma crianca
de 6 anos.

Ainiciativa #DeinKindAuchNicht
de Toyah Diebel utiliza fotogra-
fias exageradas para chamar a
atencao para o facto de as cri-
ancas também terem direito a pri-
vacidade. As fotos “engracadas”
dos seus filhos podem fazer com
que venha a ser vitima de bullying.

deinkindauchnicht.org

15



https://deinkindauchnicht.org/

Em que momento é que jogar/ver
videos se torna um excesso para
os seus filhos? Se notar que os
seus filhos estao a ficar inquietos
ou sobrecarregados por consum-
irem demasiado contetdo, chegou
o momento de tomar medidas.
Apoie os seus filhos oferecen-
do-lhes alternativas concretas.

Alternativas

e Saltar e pular - gastar ener-
gia!

e Beberum copo de dgua,ira
casa de banho e fazer uma
pintura. P. ex._Recurso ZigZa-
ga na Net. Navegar a Cores.

e Simular uma conversa entre
dois animais: Por exemplo, o
que é que um pato diria a um
urso?

e Fazer trabalhos manuais
e Ensaiar uma peca de teatro
e Jogar as escondidas

e Brincar ao ar livre: Ir ao
parque, jogar a bola

e Jogar UNQO, fazer um puzzle,
jogar cartas ou um jogo de
tabuleiro

“No inicio, pensei que o
comportamento era normal
quando se comeca a jogar um
novo jogo. Mas a minha filha
ficou muito agitada e irritada.
Tinha de fazer alguma coisa
para por fim a isso. Agora
ela s6 tem tempo de ecra
uma vez por semana — e tem
funcionado muito bem para nos!
Embora, naturalmente, tenha
demonstrado alguma
relutancia no inicio...”
Paula, mae de uma crianca
de b anos.

DICRS

e As boas aplicacoes e os bons
jogos sao envolventes. O que
significa que é normal que os
seus filhos fiqguem imersos
neles durante algum tempo.
Nem tudo se torna um vicio,
mas fique atento aos sinais

Certifique-se de que 0s seus
filhos praticam exercicio
suficiente e que conseguem
ter uma boa noite de sono.

Ofereca aos seus filhos alter-
nativas especificas.



https://www.internetsegura.pt/sites/default/files/2024-02/livro_zigzaga_na_net_navegar_a_corespdf_1.pdf
https://www.internetsegura.pt/sites/default/files/2024-02/livro_zigzaga_na_net_navegar_a_corespdf_1.pdf
DPDE CNCS - Ruth Ferrony
Underline

DPDE CNCS - Ruth Ferrony
Underline


Mantenha a Calma
Durante o Conflito

N3o é justo! Porque
é que nao posso?!

As criancas tém de aprender a

expor pontos de vista divergentes

adequadamente e que o facto de DﬂCAf
discordarem nao tem de resultar .
numa discussao. Explique aos * N3osetrataapenas de
seus filhos as suas preocupacoes discussoes com os pais,

- é importante que os seus filhos as criancas também tém
compreendam porque é que nao de aprender a resolver
podem fazer determinadas coisas. desentendimentos entre si.

Nao se envolva sempre que
“Estou farto de todas estas discutem.
discussoes! Sempre que e Apoie os seus filhos
brincam com o telemodvel, ha partilhando sugestdes sobre
uma discussdo. Comigo e entre como resolver o conflito, mas
eles. Agora vou tentar proibir o deixe que aprendam por si

telemovel ou a televisdo durante proprias a resolver conflitos.

dois dias sempre que houver e Nao se esqueca: As criancas
uma discussao por causa de um precisam de limites! Por vezes,
dispositivo.” s6 tem de decidir e manter-se
Milan, pai de trés criancas, tra- firme nessa decisdo.
balha a partir de casa.

DICR D€ ViDE)

Guia em video para pais!
Demonstra como pode esta-
belecer regras familiares em
conjunto através de varios
videos, entre outras coisas.

)

-
aaes

(11 Tube

Esta sem ideias
sobre o que fazer?
YouTube/Parentalidade

Digital Positiva



https://www.youtube.com/playlist%3Flist%3DPLYFk-hCP5pDOlBr2VFLoovMV7yvVh7knh
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYFk-hCP5pDOlBr2VFLoovMV7yvVh7knh

#10 Divirtam-se Juntos

“Para mim, um telemoével tem
uma utilidade maior do que
simplesmente telefonar. Gosto
de tirar fotos e de procurar

Nao se esqueca de que os dis-
positivos/meios de comunicacao
devem ser acima de tudo: Diverti-
dos! Explore as possibilidades em
conjunto com os seus filthos. Isto
da-lhe, logo a partida, uma melhor
percecao do que os seus filhos
fazem no mundo digital.

TEMPO DE €CRA
€M CONJUNTO

As melhores dicas de
atividades para fazer
em conjunto

e Joguem jogos de vestir na

Internet utilizando filtros,
emojis ou stickers

Experimentem um jogo
educativo

Facam um video juntos

Desenhem no tablet com o
dedo

Criem um toque para o
telemovel

Tirem fotos um do outro
Integrem ferramentas Uteis

como o cronémetro ou 0s
mapas no vosso quotidiano

DICRS

inspiracao para os meus

projetos de bricolage. O meu
filho ja se aventurou no mundo
digital. Mas temos o cuidado

de nao exagerar.”

Elisa, mae de uma crianca

de b anos.

Envolva-se no mundo dos
seus filhos e veja, em primei-
ra mao, as experiéncias que
os seus filhos tém na Internet.
Permita-se desfrutar de um
pouco de magia, ao passar
tempo de qualidade com os
seus filhos.

Quanto mais cedo comecarem
a passar algum tempo de
qualidade juntos, mais facil
sera fazer disso um habito -
incluindo atividades fora da
Internet, como ler ou fazer
trabalhos manuais em con-

junto.
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Servicos de Apoio e

de Aconselhamento

Centro de aconselhamento

O Instituto de Apoio a Crianca, IAC, tem como missao a defesa e promocao dos Direitos
das Criancas.

www.iacrianca.pt

Guia em video para pais

0 guia em video para pais, apoia os pais em questdes relacionadas com a utilizacdo quo-
tiodiana da Internet e do telemaével.

YouTube/Parentalidade Digital Positiva

Material informativo para os pais
Pais Filhos e Tecnologia

Centro Internet Segura

Promover a utilizacdo segura, saudavel e consciente da Internet, bem como contribuir
para o desenvolvimento de competéncias que potenciem uma cidadania digital mais in-
formada e inclusiva. CIS Lab - Um espaco para todos aprenderem sobre o mundo digital
e ciberseguranca.

https://cislab.cncs.gov.pt/

Linha SOS Crianca- 116 111

Instituto de Apoio a Crianca

0 SOS Crianca é um servico gratuito, andnimo e confidencial, de apoio as criancas, jov-
ens, familias, profissionais e comunidade.

https://iacrianca.pt

Seguranet - Academia Digital para Pais

Iniciativa para pais e encarregados de educacdo, de criancas e jovens do Ensino Bésico e
do Ensino Secundario, de frequentarem acdes de formacdo promotoras de competéncias
digitais.

www.seguranet.pt/

www.dge.mec.pt/academia-digital-para-pais-4a-edicao

Linha Internet Segura - 800 21 90 90

Para utilizacdo mais segura, responsavel e saudavel da Internet e tecnologias associa-
das. Esclarecimento e apoio ao cidadao e servico de dendncia de conteldos ilegais online.
linhainternetseguraf@apav.pt

https://apav.pt/

Historias do Lucas
Historias do Lucas
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