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A Realidade do Uso Digital em
Portugal

Os numeros mostram uma integracao profunda das
tecnologias no quotidiano das familias portuguesas.

90,6% das familias com acesso a internet (INE, 2024)

Criancas entre 6 e 10 anos utilizam ecras entre 200 a 250
minutos/dia

Observa-se um uso crescente e cada vez mais precoce das
tecnologias

Esta realidade exerce uma influéncia significativa no dia a

dia familiar
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Impactos Comuns nas Criangas
(6-12 anos)

2’: O uso excessivo ou inadequado de tecnologias pode manifestar-se de
diversas formas no comportamento e bem-estar das criancas.

> Défices de atencao: Dificuldade em manter o foco em tarefas nao
digitais.

> Irritabilidade: Aumento da frustracdo e mudancas de humor.

> Dificuldade em concentrar: Menor capacidade de reter informacao e

de realizar atividades que exigem atencdo prolongada.

Menor interesse em atividades offline: Desmotivacéo para

> brincadeiras ao ar livre, leitura ou convivio social.
> Sono alterado: Problemas para adormecer ou manter um sono

reparador.
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Causas Comuns de Conflito Digital

A auséncia de limites
bem definidos gera
confusao e desacordos.

Quando nao ha outras
opcoes de atividades, a
tentacao do ecra
aumenta.

Mudancas abruptas nas
rotinas digitais podem
despoletar resisténcia.

Tirar os ecras sem aviso
prévio causa frustracao
e birras.

Responder aos conflitos
de forma impulsiva
agrava a situacao.
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Mediagcao Parental: Construindo Pontes Digitais

I L. , , : .
1 A mediacdo parental e fundamental para um uso saudavel das tecnologias. Livingstone & Helsper (2008) destacam
diferentes abordagens:

Mediacao Ativa Co-utilizagao
Envolver-se com a Mediacao Restritiva| [Partilhar o uso de ecras, Supervisao Positiva
crianca no uso digital, Estabelecer regras e transformando-o em Observar o que a crianca
explorando conteudos limites claros sobre momentos de conexao. faz online, com
juntos. tempo e tipo de confianca e dialogo
conteudo. aberto.

|
j A chave é conversar abertamente sobre a tecnologia, educando em vez de apenas proibir.
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3 Principios das Regras Digitais

Simplicidade Coeréncia Previsibilidade
Poucas regras e faceis de cumprir. Garanta que pais, avos e outros Horarios e limites constantes. As
Evite listas longas e complexas que cuidadores sigam as mesmas regras criancas sentem-se mais seguras e
podem confundir as criancas. para evitar mensagens cooperam melhor quando sabem o
contraditorias. que esperar.
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Recomendacgoes Oficiais

A Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP) fornece diretrizes claras
para orientar o uso de ecras em criancas.

v' Maximo de 2h/dia para criancas dos 6 aos 11 anos.

v Sem ecras 1h antes de dormir para promover um sono de
qualidade.

v Pausas frequentes durante o uso para descansar os olhos e a
mente.

v Supervisao ativa dos pais, acompanhando os conteudos e
interacaoes.

v Co-visualizacao e partilha de experiéncias digitais com a crianca.
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Como Criar Regras na Pratica

D

Envolver a criang¢a na criacao

das regras
A participacdo aumenta o
compromisso e a compreensao.

@

@

©,

Usar linguagem positiva

Definir horarios fixos

Focar no que se deve fazer, em
vez do que ndao se deve fazer.

&)

Integrar o tempo de ecrd na
rotina diaria para maior
previsibilidade.

Explicar o porqué das regras
regras

Rever regras semanalmente

Ajuda as criancas a entender a
importancia dos limites para a
saude e bem-estar.

Ajustar as regras conforme a
1dade da crianca e as
necessidades familiares.
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Estratégias Para Reduzir Conflitos

Avisos de Transicao

Alerta os seus filhos com 5 e 2 minutos de antecedéncia antes de terminar o tempo de ecra.

Refor¢o Positivo

Elogie e recompense comportamentos adequados e o cumprimento das regras.

Negociacao de Tempo

Permita que as criancas negociem pequenas extensoes de tempo, ensinando responsabilidade.

Consisténcia entre Cuidadores

E crucial que todos os adultos responsaveis apliquem as mesmas regras e limites.

Consequéncias Naturais
Deixe que as consequéncias ldgicas e naturais das suas acoes 0s guiem.
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Alternativas Offline

4 Promover um equilibrio saudavel passa por oferecer opgdes atraentes fora do mundo digital.

Estimu am a in_ter,agéo Fomentam a expressao Expande o vocabulario, a
social e o raciocinio artistica e a motricidade imaginacao e o
estrategico. fina. conhecimento.
Proporcionam contacto com Fortalecem lagos e criam
a natureza e beneficios para memorias duradouras.

a saude fisica.
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Acordo Digital Familiar

m Acordo Digital Familiar é um documento colaborativo criado por todos os membros da familia, que estabelece regras
laras e expectativas sobre o uso da tecnologia.

(D) © ©
| WentficarHordrios  DefinrRegrasem Conjunto  Combinar Consequéncias

Definam em conjunto os Todos participam na criagdo das Estabelecam o que acontece quando

momentos para o uso de regras, aumentando o compromisso. as regras sdo quebradas.
ecrds e outras atividades.

© ©
 Rever Semanalmente * Colocar Visivel em Casa

O acordo deve ser um Exponham o acordo num local
documento vivo, adaptavel visivel para que todos se
as necessidades da familia. lembrem das regras.
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O Futuro Digital nas Nossas Maos

.. |Lembrem-se, a literacia digital parental ndo é proibir, mas sim guiar e capacitar. E um caminho de
‘d prendizagem continua para toda a familia.

| "As criancas podem nao ter um mapa, mas podemos ser a sua bussola no mundo digital."
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