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0-3ANOS

¢ A crianca precisa de
interacoes humanas
e materiais para
construir as suas
referéncias de base.

¢ Brinque com o seu
filho, é a melhor
forma de favorecer o
seu desenvolvimento.

¢ Prefira as histérias
lidas em conjunto,
asrimas e jogos em
comum aos ecras.

¢ Atelevisao

ligada prejudica a
aprendizagem do seu
filho, mesmo quando
nao esta a olhar para
ela.

¢ Use os tablets
unicamente para
brincar e por curtos
periodos de tempo
(max 10-15min./dia).

¢ Nao utilize os
dispositivos digitais
como forma de

aprendizagem.

3-6ANOS

¢ Nao coloque ecras
no quarto do seu filho.

e Limite o tempo

de uso dos ecras a
horarios claramente
determinados e
curtos.

¢ Respeite as idades
indicadas para as
aplicacoes e joguem
em conjunto, & melhor
do que sozinho.

* Proiba os ecras
durante as refeicoes
e antes do sono.

e Nao utilize os
dispositivos digitais
para acalmar o seu
filho.

¢ Defina regras claras
sobre o tempo de
utilizacao dos ercas

e converse do que foi
visto e feito.

¢ Certifique-se de que
as atividades fisicas e
sociais sao mantidas.

* Tablet, televisao e
computador, s6 na
sala e nao no quarto.

¢ Estabeleca regras
para o acesso as
consolas e jogos de
computador.

e Acompanhe o seu
filho nos primeiros
acessos a internet

e fale-lhe sobre o
direito a privacidade e
direitos de imagem.

g-12ANOS

¢ Continue a definir
regras claras quanto
ao tempo de utilizacao
dos ecras.

¢ Estabeleca com o
seu filho a idade em
que ele podera ter o
proprio telemdével.

¢ Determine as

regras de utilizacao

da internet e ensine-

lhe 3 principios

fundamentais:

1.Tudo o que la péem
pode chegar a
dominio publico.

2.Tudo o que la poem
ficara la eternamente.

3.Nao acreditar em
tudo o que encontra.




+12 ANOS

¢ 0 seu fitlho pode
“surfar” na internet
sozinho, mas
estabeleca horarios
respeitar.

e Corte o wireless e
evite que ele tenha
acesso ilimitado a
internet durante a
noite.

* Conversem sobre
os downloads, 0s
a perseguicao, etc.
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Defina desde o inicio regras claras sobre a
utilizacdo de dispositivos digitais. Mesmo se
os seus filhos o tentem convencer que é indtil
estabelecer regras, eles tém mais flexibilidade do
que Vocé o pensa.

Limite o tempo de utilizacao dos ecras. Escolha
programas em conjunto, fale e dé asas a
criatividade sobre o que foi visto.

Nao deixe o seu filho sozinho com um ecra. Junte-
se a ele quando esta a ver um filme e escolham
consolas de jogos que permitam jogar juntos.

Proiba o seu filho de ir dormir com um dispositivo
digital. Ele vai ter dificuldade em se desconectar e
a luz azul emitida pelos ecras perturba o ritmo e a
qualidade do sono.

Facam as refeicoes em conjunto tornando-as em
momentos de partilha e convivio, sem ecras.
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Evite usar o seu smartphone ou ver televisao
durante os momentos de vida familiar. Acrianca é
muito sensivel a imitacdo e vocé é o seu exemplo
principal.

Defina um lugar onde todos os membros
familiares deixem os teleméveis durante as
refeicoes, e a noite a partir de uma certa hora.

Prefira filmes adaptados a idade do seu filho em
vez dos programas televisivos. A duragdo serd
sempre limitada e o seu filho podera voltar a vé-
los até os ter completamente percebido.

Decrete que os dispositivos digitais sao da
familia. Desta forma, evita que o seu filho se sinta
proprietario de uma consola ou de um tablet, dos
quais sera dificil controlar a utilizacdo.
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