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® TECNOLOGIAS Tomas Cabreira

O uso de tecnologias na infancia ¢ cada vez mais uma
realidade banal, os jovens na faixa étaria entre 4 e 16 anos
passam a maior parte do seu tempo a frente de ecras. Isto

influencia o seu desenvolvimento cognitivo, trazendo diversos

prejuizos para ascapacidades fisicas e mentais dos jovens..

’

E necessario defenir limites na utilizacaos dos
dispositivos tecnologicos, e ndo incentivar o uso
excecivo numa idade em que a crianca ainda se

encontre em desenvolvimento.

O recomendado é realizar atividades ao ar livre
frequentemente, e que envolvam elementos
didaticos e de lazer, que se possam também, rea-
lizar em ambiénte familiar.
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COMO 0S ECRAS ESTAO ~ Dedo de Scroll - O polegar
A ROUBAR 0 NOSSO | ¢ © ndcador ssteo sompre
CEREBRO (E 0 NOSSO G2 em movimento, mas o resto

Al do corpo? Nem por isso. Isso
CORPO) 2 | pode causar tendinites e

dores nas mdos e pulsos (sim,

Jog@mos hor@s 0S reﬂexos Nos
jogos sdo incriveis, mas e na
vida real? N&o conseguimos
correr 10 metros sem ficar sem
folego. Subir escadas j& parece

Passamos tanto tempo
curvados para olhar para o ecré
que ja estamos a ficar com a
postura de um camardéo cozido.
As dores de costas e pescoco jd
sdo normais aos 16 anos.

~. Vida de NPC - O cérebro
estd tdo habituado ao digital
que, na vida real, muitos ja
ndo sabem socializar. Parece
que se tornaram NPCs
(personagens de jogo que so
repetem frases bdsicas).
Responder “ok“, “ya“ e
“hmm®“ jd virou modo
automatico.
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A\ Realidade do Vicio i
A Prisdo das Redes
Em média, uma pessoa passa 7 horas por dia nas w

redes sociais. Se esse comportamento continuar,

corresponde a uma perda de 30% da sva vida.g ~ -~ SOCIAIS:
<33 . As interacoes virtuais
Ry Ng podem substituir
&% SIS conversas presenciais.

As redes sociais sdo feitas para serem cativantes. X
Libertam dopamina no cérebro com cada notificactc A busca constante por aprovacdo através de likes e
e inferagdo, o que nos prende num ciclo vicioso. sequidores causa comparagdes irrealistas que afetam

a autoestima e dificultam a criagGo de conexdes reais.

PSICOLOGICAS:

0 habito de verificar

constantemente as sy,
atvalizagdes cria uma ==

sensacto de urgéncia
e depend@ncio.

0 fluxo ilimitado de informag@o reduz a capacidade
de concentrago e aumenta a dispersdo mental.

A Procura pe/o [qui//'br/'a

Mantém-te Ocupado!

Cria novos habitos que te facam deixar de usar as redes sociais para preencher o tempo.

Desativa as Notificagoes e Desinstala o que Ndo Faz Falta!
Ndo perdes nada, apenas ganhas tempo perdido.
A maioria das redes desempenham as mesmas fundes, entdo, porque ndo apagar algumas delas?
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Usa com Intencdo! 3
Se consciente do que queres ir fazer e do tempo que vais demorar. \ J
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COMBATE A
FAKENEWS

WY Y] A\ PERIGOS /\

Sao noticias

falsas, divulgadas As FAKE NEWS sdo perigosas
como verdadeiras porque conseguem causar

com a intencgao de manipulacdo e desinformacéo
manipular ou enganar em larga escala
os leitores.

Podem prejudicar reputacoes,
causar conflitos sociais e ateé
provocar danos a saude e
politica.

Verifique a fonte e Partilhe noticias com
o autor, responsabilidade;

Compare com outras Promova o fact-checking;

fontes; Denuncie conteudos

Analise o titulo, data falsos ou duvidosos;
e contexto;

Desconfie de apelos

emocionais;
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PARA, PENSA, VERIFICA!

Esteja sempre atento
para nao ser enganado
por fake news
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Dicas para nao

caires nas fake news:
-Verifica a Fonte e a Data

-Confirme com Outras Fontes
-Leia para além do titulo
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