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APRESENTAGAO

Esta cartilha foi produzida pelo Setor de Psicologia do
Departamento de Salde e Assisténcia Social (DSAS) da Alece para
orientar e contribuir com um uso mais saudavel da tecnologia.

As dicas sugeridas neste material irdo ajudar criancas, jovens,
adultos e até idosos com os cuidados que precisamos ter com o

manejo tecnoldégico.

Aproveite!




I DICAS 8
: 1. Adie ao maximo a idade de entrega de um 8
: smartphone para seu Filho. :
- 2. Defina uma agenda pessoal didria de 8 :
. atividades para as criangas. :
- 3. N3o permita que seus Filhos tenham acesso 9 :
: ao celular durante todo o dia. :
I 4. Cuidado com o celular em sala de aula. 9
I 5. Nada de celular nas refeigoes. 10
© 6. Evite que crian¢as e adolescentes utilizem 10 :
- o celular estando sozinhos. :



7. As senhas devem ser compartilhadas.

8. Ensine as criangas a serem responsaveis
com seus celulares e computadores.

9. Fale com eles sobre regras de educagao e
etiqueta ao usar a internet.

10. Seja Firme! Regras s30 para ser cumpridas!

USO SAUDAVEL DAS TELAS

APROVEITANDO O USO DO CELULAR PARA
A EDUCAGAO: APRENDIZAGEM GAMIFICADA

Dicas de aplicativos que apresentam
perfil pedagobgico:

Dicas de sites com jogos educativos:
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o contexto do mundo moderno, as telas, que antes eram
N restritas a televisdo e aos computadores, evoluiram para
aparelhos mdéveis como os celulares, os notebooks e os tablets.
Assim, devido sua praticidade e portabilidade, esses aparelhos
foram incorporados a vida das pessoas de diferentes situacoes

sociais e variadas faixas etérias, incluindo as criangas.

Ainfancia é uma fase de desenvolvimento e modificagdes no
aspecto cognitivo, afetivo, social e motor. Nesse sentido, diversos
sdo os fatores que influenciam no processo de desenvolvimento
infantil. Quanto ao uso de telas, este é elencado como fator de
risco para interferéncias no desenvolvimento neuropsicomotor,
podendo estar relacionado aos déficits e atrasos na linguagem,
comunicacgao, habilidades motoras e satde socioemocional. E
perceptivel que o uso de telas pelas criancas estd aumentando.
Embora haja alguns beneficios do tempo de tela interativo e de
alta qualidade, como os relacionados a aprendizagem, o tempo
excessivo de tela pode ser associado a efeitos adversos. Dentre
esses, 0 uso de telas em demasia pode ser fator de risco para

o sedentarismo e a obesidade, para doengas metabdlicas e
cardiovasculares, além de reduzir o tempo de interacéo social,
desregular o sono e facilitar a exposicao de conteudo.

Portanto, é de suma importancia entender os impactos do uso de
telas na saude infanto-juvenil para, assim, desenvolver medidas
eficazes de regulacdo desse uso e minimizacao de danos. A
definicdo de limites é importantissima para a formacao integral das
criancas e adolescentes.
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DICAS

Adie ao maximo a idade de entrega de

0 0,\'

Quando finalmente for permitir o celular,

um smartphone para seu filho.

defina, conjuntamente com a crianca as
regras de uso e estabeleca acordos sobre
as formas de utilizagcao. Ou seja, faca com
que ela se sinta parte do processo.

o Defina uma agenda pessoal diaria de
atividades para as criancas.

Essa agenda deve conter os horarios de
estudo e de realizacao de atividades fisicas
ou de lazer e, finalmente, de alimentacao

e de sono. Defina também um dia da
semana em que nao havera uso de celular
ou das telas digitais e aproveite para fazer
atividades em familia.
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e Nao permita que seus filhos tenham
acesso ao celular durante todo o dia.

Defina os dias, os horarios e a quantidade
de tempo em que eles podem ver filmes ou
utilizar games. Um bom exemplo de regra
€ a de que os celulares deles sejam sempre
carregados no quarto dos pais ou na

sala de estar.

@ 0 Cuidado com o celular em sala de aula.

O celular em sala de aula pode prejudicar
o processo de aprendizagem. Além disso,
escola é lugar de estudar.

Caso seja realmente necessario levar o
aparelho para o colégio, defina as regras
de utilizacdo com a instituicdo de ensino e
repasse as orientacdes para seus filhos.
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Nada de celular nas refeicoes.

Nas refeicdes, desencoraje o uso das
telas. Os pais devem dar o bom exemplo
e evitar utilizar os celulares durante as
refeicdes. Lembre-se: quanto maiores e
mais frequentes forem a interacdes entre
a familia, mais protegida ficara a saude

mental de todos.

e O

Evite que criancas e adolescentes
utilizem o celular estando sozinhos.

O ideal é que os pais estejam sempre
por perto para supervisionar e ajudar em
qualquer situacéao.

Verifique se os filmes ou os jogos séo
apropriados para a idade deles e converse
para saber qual o tipo de conteldo que
consomem e as interacdes que eles
fazem nainternet.

DICAS



0 As senhas devem ser compartilhadas.

E preciso acessar periodicamente as :

contas dos filhos nas plataformas digitais E
e acompanhar o que esté acontecendo no
ambiente virtual, principalmente quando os q
filhos ainda nao sédo crescidos o suficiente.

Ensine as criancas a serem
responsaveis com seus celulares e
computadores.

Estimule-os a ter alguma nocéao de valores
dos aparelhos e dos custos em caso de
perda ou de conserto dos equipamentos.
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Fale com eles sobre regras de o °
educacao e etiqueta ao usar a °
internet. °

Ensine as boas maneiras nos aplicativos de
mensagens. Fale sobre horarios adequados
para enviar e visualizar os textos. Explique
que as chamadas de voz e os didlogos
on-line devem sempre comegar com uma
saudacao e terminar com despedidas
educadas. Oriente-os também a nédo

manusear o telefone quando estiverem na

presenca de visitas.

Seja firme! Regras sao para ser
cumpridas!

Regras devem ser cumpridas e
respeitadas! Estabeleca acordos que
possam ser cumpridos por eles e deixe
bem claras quais sdo as punicdes pelo
descumprimento das regras.
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USO SAUDAVEL

DAS TELAS

APROVEITANDO O USO DO
CELULAR PARA A EDUCACAO:
APRENDIZAGEM GAMIFICADA

A aprendizagem gamificada se
caracteriza pelo uso estratégico
de recursos digitais, tais como
softwares, jogos e ambientes
virtuais que propdéem a

aprendizagem ativa.

As habilidades que podem ser
estimuladas através da gamificacéo
sao diversas, desde a apropriacao
de conteudos escolares ao estimulo

de habilidades cognitivas.

Portanto, jogos no celular, tablet ou
computador podem ser aliados na
aprendizagem de seus filhos e, se
bem selecionados, podem servir de
reforco nos estudos e de estimulo
as habilidades de raciocinio logico,

linguagem e escrita.

Dicas de aplicativos
que apresentam perfFil
pedagégico:

« Math land: jogos de matematica;
» Matematica divertida;

« Duolingo: aprendizado de idiomas,
como inglés, e muito mais;

« Khan Academy.

Dicas de sites com jogos
educativos:

« https://smartkids.com.br/
« https://www.escolagames.com.br/
« https://www.ludoeducativo.com.br/pt/

« https://rachacuca.com.br/

USO SAUDAVEL DAS TELAS
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