












DICAS PARA OS PAIS 

ACTIVIDADE DIVERTIDA PARA JOVENS APRENDIZES 

• Saiba sobre a atividade online do seu filho 
• Estabelece limites com o teu filho sobre o seu tempo de ecrã. 
• Integra a tecnologia e permite-lhes falar contigo sobre ela 
• Fala com eles sobre privacidade online 
• Equilibra atividades online e offline 
• Ajuda o teu filho a gerir o seu próprio tempo no ecrã.

A internet e as redes sociais podem ser tão divertidas! Mas é sempre bom fazer uma pausa 
dos ecrãs e encontrar coisas alternativas para fazer com o teu tempo livre. A isto chama-se 
ter tempo livre de tecnologia. Da tabela abaixo, desenha um círculo à volta das atividades 
que promovem o tempo livre de tecnologia. Porque não tentas fazer algumas destas 
atividades para teres a certeza que tens um equilíbrio saudável no ecrã na tua vida!

Lê um livro Cozinha com a tua família Joga o Nintendo Switch 

Joga Fortnite Joga futebol Experimenta um novo 
passatempo 

Fala com os teus amigos 
online 

Joga um jogo de tabuleiro Escreve uma história 

Ver vídeos no YouTube Faz um TikTok Arrumar o teu quarto




