












DICAS PARA OS PAIS 

ACTIVIDADE DIVERTIDA PARA JOVENS APRENDIZES 

No mundo de hoje, a tecnologia está em todo o lado. É importante regular o uso tecnológi-
co do teu filho para prevenir as consequências negativas do vício online e dos videojogos. 
Aqui estão algumas dicas amigáveis para apoiar o seu filho no uso da tecnologia.

Com os teus pais, ou adulto de confiança, completa o diário de rotina abaixo. Discute com 
os teus pais quanto tempo de ecrã te é permitido por dia. Tenta seguir esta rotina para te 
ajudar a gerir quanto tempo gastas em dispositivos inteligentes.

• Estabelece directrizes para o equilíbrio do ecrã 
• Ter uma desintoxicação digital 
• Descobre formas criativas de dar tempo livre ao jogo e à tecnologia. Tenta encontrar um 

equilíbrio entre a tecnologia e as actividades ao ar livre ou criativas. 
• Certifica-te de que o teu filho se está a envolver com materiais online apropriados para 

a idade e para o conteúdo. 
• Monitoriza como o teu filho interage com dispositivos e jogos 
• Interessa-te e discute com eles a importância do equilíbrio do tempo no ecrã
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