Como podem os pais proteger
os seus filhos?

Exemplos de regras que pode
definir com os seus filhos?

= No caso das crian¢as mais novas, limite
0 acesso a internet aos contextos onde
as possa supervisionar e estipule
periodos de tempo para 0 seu uso;

= Defina horérios e rotinas familiares para
a utilizacdo do telemoével e computador;

= Valorize os contactos pessoais com a
familia e amigos;

= Incite os seus filhos a praticarem
desporto;

= Promova um relacionamento de
confianga com os seus filhos, onde
estes sintam abertura para vos colocar
as duvidas que tenham;

= Alerte os seus filhos para os perigos da
internet como por exemplo: roubo de
identidade, acesso a informacao
pessoal confidencial, cyberbullying,
exposicdo a predadores sexuais ou a
jogos de manipulacéo e chantagem;

= Informe os seus filhos que, uma vez a
informacao/fotografias postadas online,
ficam |4 registadas para sempre e
podem ser editadas com o propdsito de
infligir danos;

= Certifigue-se  que conhece as
carateristicas do telemével do seu filho
e tenha controlo sobre 0os mecanismos
wireless que podem ser usados.

O computador ndo € confidencial e por

isso ndao escondemos o que fazemos;

Na nossa familia pedimos autorizacdo

para aceder a internet;

Visitamos sites apropriados a nossa
idade, ndo acedendo a sites em que nao

ha certeza de serem seguros;

Na nossa familia ndo enviamos fotos, nem
informacdo pessoal para desconhecidos,
nem postamos / guardamos informacgao

comprometedora;

Ndo respondemos a mensagens de

pessoas que ndo conhecemos;

Sempre que recebemos mensagens que
nos deixem desconfortaveis partilhamos a

informacao com algum familiar;

Na nossa familia acedemos a internet
apenas quando o TPC ou outras tarefas
importantes estdo concluidas, no periodo

entre as eas __ horas.
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Riscos do uso abusivo da
internet

Psicolbgicos

Solidéo;

Isolamento;

Tristeza;

Depressao;

Ansiedade;

Impaciéncia;

Alteracdes de humor;
Estado de consciéncia alterado;
Irritabilidade;
Dificuldades de atencéao;
Apatia;

Transtornos psicoticos;

Desordens de personalidade.

Fisicos

Obesidade;

Disturbios alimentares (aumento
ou perda de peso);

Privagcédo de sono;
Tendinites;
Dores de costas;

Alteracdes visuais (ex: fadiga
visual, visdo turva ou olhos secos);

Dores nos pulsos e maos
(Sindrome de Tunel cérpico);

Enfraquecimento do  sistema
imunitario

Sociais

Fobia social;

Dificuldades de relacionamento
interpessoal;

Problemas conjugais;
Timidez;
Isolamento;

Solidao.

Sintomas de dependéncia da Internet

Preocupacdo excessiva com a
internet;

Necessidade de aumentar o
tempo conectado (online) para ter
a mesma satisfagéo;

Exibir esforcos repetidos para
reduzir o tempo de uso da internet;

Presenca de irritabilidade ou
depresséo;

Aumento da instabilidade
emocional com a diminuicdo do
tempo de uso da internet;

Permanecer mais tempo
conectado a net do que o previsto
inicialmente;

Estudo e relacbes sociais
afetadas/em risco pelo uso
€excessivo;

Mentir a respeito das horas que
passa online.



