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Introducao

Nos dias de hoje, a tecnologia esta presente de maneira expressiva em
nosso cotidiano e, tal inclusdo, permitiu com que uma série de atividades
pudessem ser realizada de forma agil, tornando a rotina de milhdes de
pessoas mais produtiva e simplificada.

Entretanto, como tudo carrega um “outro lado”, diversos sdo os relatos
dos efeitos colaterais do manejo tecnolégico, nos quais pessoas entram
em situa¢do de descontrole psiquico e comportamental. Essa situacao
tem acometido criancas, jovens, adultos e até idosos, tornando-se um
novo problema mundial de satde mental.
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Alguns dados estatisticos
preocupantes:

A exposicdo nas redes sociais pode gerar ansiedade.’
1 em cada 5 criangas tem problemas de saude mental.?
O uso abusivo de internet pode gerar depressao.?

De 2012 a 2016, no Brasil, ocorreram em média 11 mil suicidios na populagao
geral e 3.043 suicidios entre adolescentes e jovens, colocando o suicidio
como a quarta causa de morte nesses grupos etarios.*

A Sociedade Brasileira de Pediatria aponta que internet vém modificando
habitos de criancas, além de estar relacionada a diversas doencgas,
destacando pensamentos ou gestos de autoagressao e suicidio.

No Brasil, 88% das criancas de 9 a 17 anos acessam a internet todos
os dias ou quase todos os dias.®

Um em cada quatro adolescentes brasileiros é dependente de internet.”

O Brasil é lider global em relacdo ao tempo gasto em cada visita as
redes sociais.?

Em uma pesquisa realizada com Brasileiros, apurou-se que 52% nao
7 conseguem ficar um dia inteiro longe do aparelho, 16% dos entrevistados
apontam que o uso do smartphone atrapalha no ambito profissional, 16%
| dos internautas que relata que o relacionamento com a familia é afetado,
12% que revelam ser afetados quando estao dirigindo e recebem ligagdes/
mensagens, 9% que dizem que sua saude é afetada de maneira negativa, 8%
gue se sentem afetados no ambiente escolar e 6% apontam que o smartphone
| atrapalha na vida sexual.’

il

2
3.
4. Organizacao Mundial da Satide, 2018 - Folha informativa. 2. Analise do Departamento de Apoio a Gestao Participativa e ao Controle Social (DAGEP/SGEP/
MS) utilizando dados do Sistema de Informagao sobre Mortalidade (SIM/DATASUS/MS).
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Informacgoes de saude

1. A exposi¢do as telas digitais para criangas com
menos de 2 anos de idade deve ser evitado.

O contato prematuro pode inibir o desenvolvimento da
linguagem e de algumas fun¢des motoras.

2. Entre 2 e 5 anos, o tempo de exposi¢do as midias
digitais deve ser de, no méximo, 1 hora por dia e,
preferencialmente, deve-se evitar o uso antes
de dormir.

Nessa fase, as criancas precisam das intera¢des com a
familia para poder se desenvolver psicologicamente de
forma sadia.

3. Entre 6 aos 12 anos de idade, é aconselhavel limitar
o tempo de uso das telas (inclusive TV) para, no
maximo, duas horas diarias.

Apo6s esse periodo, aumentam as chances do

desenvolvimento de baixa autoestima, bullying, entre
outros problemas de saude mental.

4. A partir dos 13 anos, é importante um dialogo
aberto e que oriente o jovem a respeito das
vivencias que ele disfruta dentro da vida digital.

Dicas e sugestdes a respeito do seu comportamento,
amizades e demais atividade digitais, sdo sempre de
fundamental importancia.

<5
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ATENGAO

- E de extrema importancia que as criancas realizem atividades ao ar
livre para favorecer o desenvolvimento fisico e intelectual.

- Os responsaveis devem analisar a quantidade de horas investidas em
atividades escolares, fisicas e recreativas e, assim, buscar um equilibrio
e um acordo com os filhos a respeito de um uso consciente e saudavel
das plataformas digitais.

- Os pais precisam estar no controle e explorar de forma cuidadosa os
aplicativos, sites e outros dispositivos eletrénicos que sdo entregues aos
filhos para entretenimento, pois muitos, nao sdo adequados.

- Cuidado com a exposicao dos filhos na internet, muitas situa¢ées
podem gerar constrangimento aos pequenos.

- Criangas e adolescentes ndo devem ficar isolados nos seus quartos
quando interagem com as telas digitais. Além disso, ndo respeitar a
quantidade de horas saudaveis de tempo de sono (8/9 horas), pode
colocar em risco o correto e adequado desenvolvimento cerebral.

- Criangas menores precisam ser mais protegidas da violéncia virtual,
pois, alguns casos, ndo sdo capazes de discernir a fantasia da realidade.

- Jogos online com conteldo agressivo (cenas de tiroteios, mortes ou
desastres), ndo sdo apropriados para qualquer idade, pois banalizam a
violéncia ao mesmo tempo em que transmitem a ideia de que a agressdo
é uma forma de resolucdo dos conflitos, podendo gerar segregacéo,
discriminacdo, menor empatia e maiores niveis de violéncia interpessoal.




Cartilha de Uso Inteligente da Tecnologia

16 dicas praticas para os pais

1. Postergue ao maximo a idade de entrega de um smartphone para seu filho

Celulares “ndo sdo brinquedos”. Lembre-se: Quanto mais tarde melhor e,
quando isso vier a ocorrer, defina conjuntamente, as regras de utiliza¢do.
Uma dica importante: aborde o assunto de maneira respeitosa, estabeleca
acordos sobre as formas de utilizacdo com seus filhos, ou seja, deixem que
se sintam parte do processo, pois ao agirmos assim, aumentamos as chances
de colaboracdo.

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

Essa agenda deve conter horarios de estudo, de realiza¢cdo de atividades
fisicas ou de lazer e, finalmente, de alimenta¢do e de sono. Contribui¢cdo
em atividades domésticas, de acordo com a idade, também sdo bem-vindas!

3. Néo autorize que seu filho tenha o aparelho celular 24 horas a disposi¢ao

Defina dias, horarios e quantidade de tempo em que podem ver filmes ou
utilizar games. Pode-se utilizar regras como o de que celular se carrega no
quarto dos pais ou na sala. Os limites sdo importantissimos para a formacao
integral das criangas e adolescentes, além disso escola é lugar de estudar.

4. Cuidado com o celular em sala de aula

O celular em sala de aula pode prejudicar o processo de aprendizagem.
Caso seja realmente necessario levar o aparelho para o colégio, discuta as
regras de utilizacdo com a instituicdo de ensino e as repasse para seu filho.

5. Nada de celular nas refei¢coes

Nas refeicOes, desencoraje o uso das telas. Lembre-se: quanto maior for a
interacdo da familia, mais protegida ela estara das doengas mentais. E, nesse
sentido, os pais, devem dar o exemplo.

6. Evite que criancas e adolescentes utilizem o celular estando sozinhos
no quarto.

Os pais precisam estar sempre por perto para ajudar em qualquer situagao.
Verifique sempre antes se os filmes ou jogos sdo apropriados para a idade
de seus filhos. Sempre que possivel, converse com eles para saber o que
estdo fazendo nainternet e, igualmente importante. ndo deixe de conversar

sobre seguranca da web.

7. Senhas devem ser compartilhadas

Estabeleca esse acordo desde o inicio com os filhos pequenos. Isso ndo significa
que vocé deva sufoca-los o tempo inteiro, pois a confianga mutua faz parte
do processo. Entretanto, é preciso acessar periodicamente e acompanhar o
que esta acontecendo na vida digital, principalmente, quando os filhos ainda
ndo sdo crescidos o suficiente.
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8. Ensine as criangas serem responsaveis com seus celulares e computadores

Permita que os filhos aprendam desde o inicio o senso de responsabilidade
junto aos seus pertences, assim sendo, estimule-os a ter alguma nogdo de
valores do conserto, caso quebras ocorram e, além disso, estabeleca um
prazo razoavel para devolvé-lo. nada de urgéncia! se o celular foi perdido,
deixe-os sem o aparelho até que desenvolvam responsabilidade para té-lo
novamente. use todas as situa¢des para educa-los!

9. Estabeleca dias e horarios especificos para utilizagdo dos eletronicos

Estabelega acordos e regras sobre horarios em que o telefone deva estar
desligado como, por exemplo, ao longo da noite ou durante as refei¢des.
Além disso, ter um dia da semana combinado sem a presenca das telas
digitais, os ensina a lidar com ansiedade, além de ser um dia extra para
incentivo a leitura.

10. Defina em familia, dias sem tecnologia

Defina um dia da semana em que ndo havera uso de celular ou das telas digitais
e, aproveite para fazer atividades em familia como passeios, filmes, brincadeiras,
jogos de tabuleiro, quebra-cabecas, praticas esportivas, dentre outros!

11. Cuidado com acesso irrestrito a plataforma de filmes

Defina dias em que poderdo ter o acesso a filmes. A exposi¢do a videos por
muito tempo pode gerar tédio, além de atrapalhar outras atividades. Vale
ressaltar que o costume de ter sempre o préximo capitulo a disposicdo nas
séries de TV, pode agravar a ansiedade dos jovens. Estimule a paciéncia.

12. Fale sobre regras de educacdo e etiqueta ao usar a internet

Ensine boas maneiras nos aplicativos de mensagens, POIS além de EXISTIR
um limite de horarios para mandar e visualizar os textos, é preciso TAMBEM,
ser educado na internet. Regras como: se o telefone “tocar” atenda e seja
sempre educado, comece os didlogos online com uma saudagdo e termine
com despedidas educadas SERAO SEMPRE BEM-VINDAS. Na vida real, oriente-
os IGUALMENTE a ndo manusear o telefone quando estiver na presenca de
visitas E, na hora dos dialogos, INTERROMPER o uso do telefone £ UMA ATITUDE
EDUCADA. E preciso ensinar a ser educado em todas as ocasides.

13. Seja firme! Regras sdo para serem cumpridas!

Regras devem ser cumpridas e respeitadas! Estabeleca acordos que
possam ser executados e deixe claro quais puni¢des estdo envolvidas nos
descumprimentos das regras, como por exemplo, dias sem a tecnologia
quando os combinados ndo forem seguidos. Seja prudente quando os filhos
alertarem no caso de os pais descumprirem as regras. Os acordos valem para
todos! Permita que os filhos participem da definicao dos combinados que
podem inclusive serem firmados por escrito, como senso de responsabilidade.

-10-
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14. Estimule a leitura e leia muitas histérias para seus filhos

Estimule desde cedo a leitura. Leia histérias para seus filhos, pergunte, faca
brincadeiras, torne esse momento divertido em familia!

15. Estabeleca momentos constantes de conversas em familias sem celular

Olhe nos olhos dos seus filhos quando se dirigir a eles, converse sobre sua
semana e pergunte como foi a semana deles. Estimule o didlogo e a confianca

desde a mais tenra idade.

16. Converse sobre a internet.

Da mesma forma como perguntamos “como foi o dia na escola”, pergunte
para seu filho como foi o dia na internet. Qual sdo seus novos amigos? De
onde sao? Qual o assunto que estao conversando? O que tem feito na vida
digital? Trate os temas “celular” e “internet” como um assunto leve junto a
familia. Navegue com seu filho em algumas oportunidades, brinque e jogue
com eles. Faga da tecnologia um fator a mais de unido na familia.

MEUV FILHO JA ESTA VICIADO! E AGORA?

Quando os pais percebem que o filho ja estda numa situagdo inadequada
de uso da tecnologia, o trabalho dos pais e demais envolvidos deve ocorrer
por meio dos acordos visando a desconexao. Engajar o filho em atividades
ao ar livre, por exemplo, também é uma excelente opgdo! Promova outros
interesses em que a tecnologia ndo esteja envolvida. Elogie boas praticas e
reforce o bom comportamento! Seja paciente e persistente, e, finalmente,
recorra a ajuda de um profissional de salde sempre que necessario.

™
—
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MARIA NAO TEM NADA
DIVERTIDO PARA: FAZER

Turminho Reconecite em...

POXA, JA FIZ TODAS AS
TAREFAS, JA LAVE! A MINHA
LOUGA DO LANCHE, JA TOMEI
BANHO E NAO SEI POR QUE
MINHA MAE NAO DEIXA EU

FILHA, JA CHEGA DE
JOGAR, JA PAS50U
SUAS DUAS HORAS.




VAl ATRAS DA
FERNANDA,
DERREPENDE ELA

PDDEJOGAR.‘
&

POXA QUE PENA...
FALA COM 0 KAKA,
QUEM SABE ELE
JOGA COM VOCE,

ANPANDQ DE PATINS,
VAMOS?

AGORA EU voU
ANDAR DE BICICLETA,
QUER IR COMIGO?




SERI0? JA
NAO
GOSTO
DE LIVRO!

VOU JOGAR AQUI NO
CANTINHO, NINGUEM
VAl ME ATRAFALHAR




VOCE SABIA QUE = 8 JOGAR E LEGAL
JOGAR DEMAIS PODE o MAS CUIDADO
SER PREJUDICIAL A COM 0 EXAGERO!

CRIANCAS DE 6 A 12 ANOS NAO DEVEM PASSAR MAIS DE 2
HORAS EXPOSTAS A TELAS, E E IMPORTANTE PRATICAR
ATIVIDADES FISICAS E BRINCADEIRAS GUE NAO ENVOLVAM
TELAS, FAZ PARTE DO SEU DESENVOLVIMENTO!

USAR A CRIATIVIDADE TAMBEM E
ESSENCIAL, COMO MODELAR,
PINTAR, EMPILAR E ETC..

JA EXPERIMENTOU PINTAR? E MUITO
DIVERTIDO! SEM FALAR QUE SUA MAE FALOU
PARA NAQ JOGAR MAIS, NAO FOI7?

QUE TAL DESENHAR COM
A TURMA NO PARQUE?

SIM, TA BOM!
VOU TENTAR




CARAMBA, NAO SABIA QUE
PINTAR ERA TAO DIVERTIDO!

NOssA, TEM MUITA
COISA DIVERTIDA PRA
FAZER JUNTOS NE!
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Locais de atendimento especializado em
dependéncia tecnolégica no Brasil

Atendimentos e Orientagdes presenciais e por e-mail

Programa de Dependéncias Tecnolégicas do PRO-AMITI do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina
da Universidade de Sao Paulo (SP)

Website: www.dependenciadeinternet.com.br
Telefone: (11) 2661-7805

Instituto Delete da Universidade Federal do Rio de Janeiro (R))
Website: https://www.institutodelete.com/home
Telefones: (21) 9-8772-5080

AMATEC - Ambulatério de Adi¢des Tecnoldgicas - Porto Alegre/RS
Contato: (51) 3061-1400

Grupo de Estudo sobre Adicdes Tecnoldgicas (Rio Grande do Sul)

Website: https://dependenciadetecnologia.org

Orientacao (Por e-mail)

Rede Esse Mundo Digital (R))

Website: https://www.essemundodigital.com.br/
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