GUIA DIGITAL

Como crescer comasredes

(e nao contra elas)
= i
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INIiCIO

SOBRE MIM

O meu nome €& Sofia Macedo e sou especialista em
Marketing e Comunicagdo, com mais de 15 anos de
experiéncia no universo digital.

Trabalhei comm marcas nacionais e internacionais, liderei
equipas multidisciplinares e desenvolvi estratégias de
comunicagdo online com foco em redes sociais,
comportamento digital e engagement.

Ao longo da minha carreira, tenho-me dedicado também
a formagéo em literacia digital e mediatica, com o objetivo
de capacitar para um uso mais critico e consciente da
tecnologia.

Além da minha vida profissional, como méae, vivo
diariamente os desafios e inquietagbes que as redes
sociais colocam as familias. Por isso, tenho visto e
acompanhado o impacto que estas plataformas tém nos
mMais jovens, em particular na sua autoestima, nos seus
relacionamentos e na forma como constroem a sua
identidade e se relacionam com o mundo.

E com esta dupla perspetiva — técnica e emocional — que
construi este eBook: para apoiar quem educa, com
informacéo clara, pratica e empatica. Com ele, espero
ajudar a transformar duvidas em confianga e isolamento
em dialogo.
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NAO ESTAS SOZINHO E NAO,
NAO ESTAS A FAZER TUDO MAL

Este guia ndo pretende demonizar as redes, nem
os telemoveis e, muito menos, culpar os pais. O
objetivo € ajudar cada um a navegar com lucidez
nesta nova e desafiante realidade.

Para acompanhar os teus filhos no mundo das redes
sociais, nao precisas de ser um especialista em
tecnologia. Na realidade, o que realmente pode fazer a
diferenca é a tua presenca ativa, bom senso e
disponibilidade para aprender. Embora existam
ferramentas que te podem apoiar (e que podes e deves
usar), nenhuma substitui o teu papel enquanto educador,
referéncia e exemplo.

E o mais importante ja esta a acontecer: chegaste aqui. Ou
seja: estas a informar-te e a dar um primeiro passo. Este
manual é o inicio de uma caminhada mais consciente,
onde ndo se trata de controlar, nem de proibir. Trata-se,
sim, de educar com confianga e empatia.
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PARA COMECAR, UM TESTE

Escolhe UMA resposta:

1. Quando o assunto é redes sociais e os mais novos, tu...
a) Controlas tudo: apps, tempo de uso, senhas.

b) Confias, mas estas sempre de olho.

c) Preferes ndo te meter, eles sabem mais do que tu.

d) Aproveitas cada oportunidade para conversar.

2. Se o teu filho segue um influenciador polémico...

a) Proibes imediatamente.

b) Perguntas quem € e tentas saber mais.

c) Nao das importancia.

d) Usas isso como ponto de partida para uma conversa.

3. A tua maior preocupacéao sobre o uso de redes sociais
é...

a) A segurancga e a exposicao.

b) O impacto na autoestima.

c) Que se torne num vicio.

d) Que sejam usadas sem espirito critico.

4. Costumas falar sobre redes sociais com os teus
filhos?

a) Sempre que ha problemas.

b) Se o assunto surgir, sim.

c) Nunca, pois nem sei por onde comecgar.

d) Sim, hoje em dia, educar passa também por ai.

5. Para ti, educar no digital é...
a) Impor limites.

b) Acompanhar.

c) Um mistério.

d) Uma oportunidade.



Controlador (Maioria A)

Estas atento - o que € 6timo - mas néo
exageres. Os jovens precisam de limites,
mas autonomia e dialogo sdo tambéem
essenciais.

oy 4

Consciente (Maioria B)
Tens uma abordagem equilibrada.
Estas presente, ouves e tentas
perceber antes de agir. Continua

assim, afinal educar no digital & “

sobre estar por perto. L

! Desligado (Maioria C)
i1['! Talvez por medo ou por falta de
informacéo, preferes ndo te envolver.
Os mais novos podem saber muito
sobre tecnologia, mas continuam a
precisar de ti para a usar com
responsabilidade.

Mais do que um guia, ésum
exemplo. No dia a dia, gostas —
de usar o digital como b J
ferramenta educativa e de

HT o e . |

Educador Digital (Maioria D) ] r1
s |

conexao.



S VERDADES QUE

PRECISAS DE OUVIR

1. O problema nao sao apenas os conteudos.
O proprio design das redes e a forma como a tecnologia &
feita importa, pois é feita para viciar, reter e manipular.

2. Os teus filhos nao sao especialistas

Eles podem saber mexer melhor que tu, mas

falta-lhes maturidade. Maturidade para gerir o tempo e
para digerir e interpretar os conteudos - € ndo so.

3.Nao basta proibir

Cortar o acesso pode criar confrontos e iniciar uma
cadeia de mentiras e segredos. Por isso, 0 caminho tem
de passar pela regulagdo sempre com critério.

4. Os influencers também educam

Podes desdenhar, mas a verdade & que saber quem
influencia os teus filhos & parte do teu trabalho. E, sim, os
influencers educam.

5. Educar pelo exemplo
Afinal, também tu estas sempre a tempo de mudar.
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VERDADE 1

O PROBLEMA NAO SAO APENAS OS
CONTEUDOS.
Quando falamos sobre os perigos das redes
sociais, pensamos apenas em conteudos

problematicos: videos vazios, desafios perigosos
ou informacgdes falsas. Mas o problema vai alem
disso! O verdadeiro risco esta no proprio
funcionamento das plataformas.

Para comegcar, entende que as redes sociais n&o sao
geridas por bons samaritanos, elas sdo desenhadas
para prender a atengéo.

Assim sendo, cada elemento - feed, notificagdes, os
conteudos propostos etc. - € cuidadosamente
projetado para gerar dependéncia.

Trata-se de uma légica puramente comercial:
quanto mais tempo um utilizador passa numa rede
online, mais dados gera e mais anuncios consome. E
guanto maior o engajamento, maior € o lucro para as
empresas. Portanto, a tecnologia néo € neutra, ela é
desenhada para estimular comportamentos
repetitivos, de modo a manter os utilizadores
conectados 0 maior tempo possivel.

Se para um adulto é dificil romper com este ciclo,
para um menor ainda mas. Ainda mais, quando as
suas competéncias de autocontrolo ainda estao em
desenvolvimento.
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Como pais, precisamos entender que o
design das redes é parte do problema.
Ensinar os nossos filhos a pensar

criticamente sobre como as plataformas
funcionam e fundamental para promover
um uso Mais consciente da tecnologia.

3 Dicas para fazeres a diferenga

o Explica ao teu filho como funciona o algoritmo e a
légica comercial das redes sociais. E possivel
encontrares varios videos e documentarios sobre o
tema - aconselho o The Social Dilermma na Netflix, se
tens filhos com mais de 12 anos. Mas o mais importante
aqui € iniciar uma conversa critica sobre otemaeo
modelo de negdcio - “As redes podem ser gratuitas,
mas ha um prego alto a pagar.” e reforgar a légica de
negocio de cada plataforma.

o Falacom ele sobre a tua experiéncia e sobre o que
sentes.

» Define horarios offline em casa. Por exemplo: comeca
na hora de jantar ate a hora de ir dormir ou uma hora
antes de ir dormir. Definam os horarios em conjunto e
respeita-os tu também.
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VERDADE 2

OS TEUS FILHOS NAO SAO ESPECIALISTAS

Saber usar um telemovel ndo é a mesma coisa que
saber “gerir”. Por mais avangado que seja o teu

filho: nem as criangas, nem os adolescentes tém
maturidade emocional e cognitiva para gerir o
tempo que passam nas redes, nem de filtrar
conteudos ou para perceber quando estéo a ser
manipulados.

Muitos pais acham que por os filhos serem rapidos e ageis
a usar o telemovel e as as redes sociais, isso faz deles uns
especialistas no assunto!

A verdade € que por muito avangado que seja o teu filho,
se tem menos de 18 anos, o seu cérebro ainda esta em
formagao, particularmente nas areas responsaveis pelo
autocontrolo, o pensamento critico e a regulagéo
emocional.

E mais: varios estudos de neurociéncia demonstram que
as redes sociais ativam os centros de recompensa do
cérebro da mesma forma que outras substancias
viciantes, como o agucar ou a nicotina. Dai ser téo dificil
“largar o telemovel”.

Em suma, criangas, adolescentes e jovens:

o NAO sabem parar (mesmo que digam o contrario).

e« NAO conseguem, muitas vezes, perceber quando
algo esta a afetar o seu humor, assim como a
autoestima e a sua rotina de sono.

« NAO distinguem o que é real, exagerado ou falso.
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Como educador, tens de entender que, sim,
os teus filhos precisam de limites e de
orientagdo. Nao se trata aqui de confiar ou

nao. Trata-se de assegurar que podem
contar com uma presenga adulta consciente
e informada.

3 Dicas para fazeres a diferenga

¢ Pergunta-lhe como se sente depois de usar o TikTok, o
YouTube ou o Instagram e, 0 mais importante, escuta-o
sem julgar - ndo minimizes, nem ridicularizes os seus
sentimentos.

» Ajuda a crianga a refletir sobre os sentimentos que
surgem associados a cada conteudo - “Por que é que
ficaste ansioso?”, “Como te sentes depois de passar
tempo no Instagram?”, “Tens visto mais coisas como
esta, que te fazem sentir mal contigo?”, “Achas que o
que viste é verdadeiro?”, ....

e N&o esperes autorregulagdo de um menor. Para isso,
existem ferramentas de controlo de tempo, assim
como das redes e que podem ser bons aliados. Usa-as e
explica o porqué. Afinal, as regras tém mais valor e sédo
atacadas com mais facilidade, quando faz em sentido.
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VERDADE 3

Bloquear, apagar e/ou proibir ndo vai funcionar, apenas
deslocara o problema. Afinal, o teu filho pode sempre usar
o telefone de um amigo ou fazé-lo as escondidas e sem
supervisao - precisamente aquilo que nao queremos.

Por isso, o caminho é regular, e sempre com critério,
presenga e coeréncia.

Da mesma forma que nao se trata de 'liberar tudo',
também ndo temos de "controlar tudo". Trata-se, sim, de
estabelecer regras claras e com sentido, que os teus filhos
compreendam e sigam, mesmo que nao gostem e
reclamem. Afinal, ndo se espera outra coisa deles, certo?
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e O controlo ou definigdo de horarios offline ndo € um
castigo e € importante que o teu filho perceba isso.
Além disso, definam juntos um momento pararever as
regras. Afinal, a medida que crescem, € natural que as
regras mudem.

¢ Esta atento as noticias e ao que se vai passando no
mundo. Usa-o como exemplo para reforgar sobre os
cuidados a ter - mas fa-lo evitando aquele tom do “Vés
como eu tenho razao!”

¢ Mostrainteresse e, de forma natural, pergunta-lhe
sobre os perfis que segue e porque gosta deles. Nao
precisas de fazer as coisas a socapa. Opta antes por
falat com os teus filhos.
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VERDADE 4

OS INFLUENCERS TAMBEM EDUCAM

Hoje em dia, os influencers ndo séo so

entretenimento, nem evasdo. Eles formam
opiniées, moldam comportamentos, ditam
padrées de beleza, normalizam discursos e, por
isso, — temos de admitir — eles educam.

Tu podes ate nao levar a sério aquele youtuber aos gritos,
as dancinhas da tiktoker ou o gammer que passa horas
online — mas o teu filho leva (e muito).

Sao eles as suas referéncias e os seus herois. Sdo eles que
definem o que é “certo”, o que é “engragcado” e até
“aceitavel”. E mais: fazem-no com mais impacto do que a
escola e os proprios pais.

A propria Comisséo Europeia fala como o influenciadores
s&0, hoje em dia, figuras centrais na construgdo de valores
e identidade de jovens. Ignorar ou minimizar este papel &
perder uma oportunidade de diadlogo para discutir temas
como a autenticidade, a publicidade ou aimagem.

Portanto, da tu o primeiro passo e pergunta ao teu filho
guem sado os influencers que ele gosta e porqué. Depois,
pesquisa-os - e segue-os tambéem.

Recorda-te também que nem todos os influenciadores
sdo “maus”. Nas redes, é possivel encontrar criadores
interessantes, capazes de gerar impacto e influencia
positiva. Por que ndo sugeri-los ao teu filho e promover
temas de conversa relacionados?
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Com ou sem a tua permissao, os influencers
estdo a ensinar o teu filho. Mais do que

proibir ou desdenhar, estimula o
pensamento critico, promovendo conversas
em casa sobre o tema.

3 Dicas para fazeres a diferenga

e Em vez de atacar ou desdenhar - “Isto € uma porcaria!”
ou “Como & que podes gostar disto?” - faz perguntas
como: “O que gostas nele?”, “Achas que o que ele dizé
verdade?”, “Se um amigo te fizesse o que ele fez,como
te sentirias?”

¢ Fa-lo pensar sobre as motivagdes do influencer -
“Sabias que eles sdo pagos para mostrar certos
produtos?” Aproveita para falar sobre filtros, edicao de
videos, manipulagcéo de imagens e conteudos pagos,.

¢ Inspira pela positiva, partilnando perfis interessantes
que sejam, de facto, uma boa influéncia. Como dizia
antes, ha muitos influencers interessantes e que
abordam temas de ciéncias, saude mental desporto,
etc.
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VERDADE 5

EDUCAR PELO EXEMPLO

Os pais tém de perceber que educar pelo exemplo
nao é ser perfeito, é ser coerente. Mostra ao teu

filho que tens consciéncia do teu uso e/ou que
sentes os efeitos do seu excesso. Prova-lhe que
mudar é possivel em qualquer fase da vida.

Parece-me obvio dizer que, ok, podes dizer tudo o que é
certo, impor os limites necessarios e explicar mil vezes ao
teu filho os perigos das redes. Porém, se depois TU acabas
por passar horas a fio ao telemovel, entdo, o que tu fazes,
vai pesar mais do que aquilo que dizes.

Mostrar que também tu estas a aprender a lidar com as
redes sociais &, talvez, a ligdo mais poderosa que podes
passar ao teu filho.

Pode ser também a melhor forma de fazer valer a tua
preocupagao e regras estabelecidas.

Aproveita este momento para aprenderem e mudarem
juntos. Desta forma, podem funcionar como claque um do
outro e tornar toda esta jornada muito mais
enriquecedora e interessante.
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O exemplo n3o é tudo, mas é o que fica. E,
alias, a melhor heranga que podemos deixar

aos nossos filhos.
Vais ver como educar com coeréncia é mais
forte do que qualquer regra.

3 Dicas para fazeres a diferenga

¢ Aoreconheceres que também tu passas demasiado
tempo ao telemovel, estas a dar espago ao teu filho
para fazer o mesmo, sem julgamentos ou cobrangas.

¢ Partilha com ele como as redes te fazem sentir - “Notei
que fico ansioso com as noticias.” ou “Também te
acontece quando comegas a fazer scroll, depois ndo
conseguir parar?”.

¢ E,claro, partilha os efeitos sentidos pelas mudancas -
“Decidi apagar a aplicagdo onde passava mais tempo
online.”, “Desde que ativei o temporizador, estou muito
menos tempo online.”, “Até estou a dormir melhor
agora, desde que deixei de levar o telemovel para o

quarto.”.
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O IMPACTO (REAL)
DAS REDES SOCIAIS
POR FAIXA ETARIA

Antes de passarmos as estrategias praticas, e
importante lembrar que o impacto das redes varia
consoante a idade do teu filho. Compreender esta

realidade, permite-te agir com de forma mais

informada, ajustando a tua abordagem a cada

fase do desenvolvimento. Desta forma, evitas

tanto o controlo excessivo, como um uso sem
regras e desprotegido.

Desde ja, recordo que a Organizagdo Mundial de
Saude e a American Academy of Pediatrics
recomendam que o uso de ecrds por criangas
pequenas seja muito, muito, limitado. A saber:

» Criangas com menos de 2 anos: A orientagéo &
de evitar totalmente, priorizando sempre a
interacdo com adultos e a brincadeira livre.

» Criangas entre os 2 e os 5 anos: Uma hora por dia,
no maximo, devendo o tempo ser sempre
supervisionado por um adulto. Dar preferéncia a
conteudos educativos, interativos e apropriados
a cadaidade.
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Consequéncia do uso excessivo
de dispositivos eletronicos por
menores de 5 anos

Desde logo, convém perceber que os impactos sdo serios
e diversos, afetando o desenvolvimento fisico, mas
também emocional e cognitivo. Sim, criangcas déao
trabalho e, de facto, € uma paz quando estao frente ao
ecré...mas a que prego?
Entre as consequéncias ja estudas pr diversos
investigadores, estas sdo as mais recorrentes:

e Atrasonafala

e Déficit de atengédo

e Dificuldades de socializagao

e Problemas de visdo

e Disturbios de sonoe

¢ Sedentarismo, o que pode levar a obesidade.

Além disso, o excesso de estimulos visuais e sonoros
prejudica gravemente a concentracéo e aprendizagem. E
também muito importante: reduz o tempo dedicado a
brincadeiras e a atividades mais criativas, assim como
para as interagbées humanas, fundamentais para o
desenvolvimento saudavel.

Se isto sdo observagdes gerais, de seguida apresento com
mais detalhe as consequéncias, considerando a faixa
etaria.
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CRIANGA DOS
6 AOS 10 ANOS

Nestas idades, a exposigao e
crescente, geralmente via YouTube,
TikTok ou jogos nas redes, usando
dispositivos de adultos.

Impactos observados pelos especialistas:
 Likes e métricas de engajamento sao vistos
como sinais de aprovagao externa - “Quanto
mais likes tiver, mais bonita ou mais interessante
€eu sou.”
» Primeiros sinais de comparacgao social.
» Risco de exposicao a conteudos inadequados.

Cuidados a ter:
e Supervisao constante.
e Perfis privados.
e Uso de ferramentas de controlo parental.
» Dialogo frequente sobre o que veem e sobre o
que sentem quando estao online.
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PRE-ADOLESCENTE DOS
11 AOS 13 ANOS

Nestas idades, muitos ja tém perfis
proprios nas redes sociais e até o
seu proprio telemovel.

Impactos observados pelos especialistas:

» Comparacgao com os influenciadores que
seguem.

» Riscos de cyberbullying.

« Perigo de exclusao social.

« Dificuldade de autorregulagao emocional, pois
os Likes acabam por impactar a sua autoestima.

 Dificuldade em distinguir o que é verdade do
que é fabricado.

Cuidados a ter:

e Supervisao constante.

e Perfis privados.

e Uso de ferramentas de controlo parental.

» Definigdo de regras (por exemplo: ndo usar
telemovel as refeigdes, ndo levar o telefone para o
quarto, ...).

» Dialogo frequente sobre o que veem e sobre o
que sentem quando estao online.
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ADOLESCENTE DOS
14 AOS 17 ANOS

S&0 centrais nas suas vidas. E onde se
expressam, desenvolvem o seu
sentimento de pertenga, observam
comportamentos e moldam a sua

visdo de mundo e de si mesmos.

Impactos positivos:

Exploracao da identidade.
Aprendizagem.

Espaco de expressao criativa.
Acesso a comunidades de apoio.

Impactos negativos:

Ansiedade e depressao associadas a comparagao
constante.

Pressao estética.

Abusos de privacidade.

Sexting.

Cyberbulling.

Dificuldade em distinguir o que é verdade do que é
fabricado.

Cuidados a ter:

Potenciar o pensamento critico.

Promover o “desligar consciente”.

Incentivar atividades offline. por mais que o mundo |a
fora te parecga assustador.

Apoiar a autonomia, sempre com espago para o
dialogo seguro.
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JOVEM DOS
18 AOS 23 ANOS

Trata-se de uma geracgéo bastante
ativa nas redes. O uso ndo € apenas
pessoal, € tambeém profissional.

Impactos observados pelos especialistas:
» Riscos de vicio digital.
» Exaustao devido a comparacéao constante
fragiliza a saGde mental dos jovens.
e Culto da produtividade e do "sucesso editado".

Cuidados a ter:

o Desenvolver uma educagédo para o bem-estar
digital, privilegiando o equilibrio entre a vidareal e
aonline.

o Reflexao critica sobre o que é autentico nas
redes.

* Incentivar praticas de "higiene digital". Por
exemplo: limpeza de conteudos que ndo
acrescentam ou causam ansiedade, pausas,
horarios de uso e outros.
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SINAIS POSITIVOS E

SINAIS DE ALERTA

As redes sociais fazem parte do quotidiano dos mais
novos, sobretudo depois da adolescéncia e podem
oferecer experiéncias positivas. Falo d a construgéo
de amizades, do desenvolvimento da criatividade e,
claro, pelo acesso a informagao.

No entanto, &€ fundamental que os pais e educadores
estejam atentos aos comportamentos dos mais
novos neste desafiante ambiente digital.

Para isso, além de apresentar alguns sinais que
indicam um uso saudavel das redes, listo aqui alguns
comportamentos e atitudes de alerta ,que podem
apontar ou ser um sinal de problemas mais sérios.
Falo, por exemplo, de isolamento, uma baixa
autoestima, exposicao a riscos e/ou dependéncia.
Posto isto, reconhecer estes sinais devera ser o
primeiro passo para promover um uso mais
consciente e seguro das redes sociais. E nao te
preocupes: se sO agora reparaste, ainda vais a
tempo de agir!



SINAIS POSITIVOS &

O TEVU FILHO:

e Usaasredes para aprender, criar ou se
expressar de forma criativa.

e Falacom naturalidade sobre o que vé, segue
ou publica.

e Demonstra capacidade de distinguir o que &
real, daquilo que € editado ou manipulado.

e Revela sentido critico perante conteudos
virais ou opiniées extremas.

e Consegue desligar-se das redes sem uma
resisténcia exagerada.

e Mantem um bom equilibrio entre o tempo
online e as suas outras atividades - sejam
elas de estudo, sociais, hobbies ou
momentos de descanso.

e Segue perfis diversos e positivos.

e Erespeitador e empatico nas suas interacdes
online.



SINAIS DE ALERTA E

O TEU FILHO:

e Muda frequentemente de humor depois de
estar online.

e Esconde o que faz no telemovel e até tapa o
ecra quando se sente observado.

e Demonstra preocupagao por causa do
numero de likes ou do de seguidores.
Preocupacao essa que se reflete tambem
em aspectos relacionados com a sua
aparéncia.

e Fica ansioso, irritado ou frustrado sempre
qgue nao pode estar online.

¢ |sola-se dos amigos e familiares.

e Deixa de participar em atividades que antes
gostava e eram fontes de prazer.

e Tem problemas em se concentrar (seja
quando esta ajogar, a estudar e/ou a
acompanhar uma conversa.



SINAIS DE ALERTA E

O TEU FILHO:

e Comega a diminuir o rendimento escolar -
quando isto acontece, ndo tenhas vergonha,
em falar com um professor. Pode revelar-se
um grande aliado.

e Interage com desconhecidos ou segue perfis
com conteudos inapropriados.

¢ Envolve-se em conflitos,
independentemente de serem discussdes ou
lutas, online ou offline.

e Apresentaum discurso toxico - frases
ofensivas, intolerancia, discurso de 6dio ou
comentarios negativos dirigidos a terceiros.

e Partilha de conteudos perigosos.

e Pratica bullying digital e, neste caso, mais do
que um comportamento de risco, podem
haver consequéncias legais. Portanto, e
essencial reconhecer a gravidade, agindo
com responsabilidade e em conformidade,
procurando ajuda especializada.



Definir momentos de conversa semanal sobre o
tema, sem julgamentos.

Usar noticias da atualidade, videos e
documentarios para enriquecer o debate.

Para isso € tambéem importante que te informes
sobre as redes - e até que estejas nela - e mostrar
interesse por aquilo que € interessante para o teu
filho, sem julgamentos ou troga.

Juntamente com o teu filho, criar regras de uso,
de acordo com a sua idade. Por exemplo:
horarios, aplicagdes permitidas, etc.

Aplicar o "modo offline" em alguns momentos e
para toda a familia. Fagam-no definindo zonas
ou horas sem ecras: as refei¢gdes, antes de
dormir, no quarto, quando veem filmes ou jogam
as cartas, ...

Usar aplicagoes de controlo parental,
explicando que as usas nao para
vigiar/controlar, mas como mediagao.

Incentivar atividades fora dos ecra (pratica de
desporto, leitura, atividades em familia, saidas
com amigos, tarefas manuais, etc.



Conversar com outros pais pode ser, sem
duvida, uma mais-valia. Para comegar, as tuas
preocupagdes sdo mais comuns do que pensas.
Por isso, ao combinares estratégias e até
alinhares regras semelhantes com outros
educadores, o seu impacto sera mais forte.
Quando um grupo de pais define limites
parecidos (sejam horarios de uso ou proibigao
do telemovel a noite) os mais novos percebem
com maior facilidade que essas regras nao sao
castigos, encarando-as como algo comum e
saudavel. Isto ajuda a reduzir muito a sua
resisténcia e a sensagdo de injustica.

Por Jltimo, os pais unidos e cooperantes
conseguem identificar sinais de alerta com mais
facilidade, apoiando-se mutuamente e criando
uma rede de protegdo mais eficaz para todos.
Afinal, educacao digital também se faz em
comunidade.



No dia a dia, os professores possuem uma
posicao privilegiada para observar mudangas
no comportamento, no rendimento escolar e
tambeém nas interagdes sociais dos alunos.

Ao criares e manteres uma comunicagao aberta
com os professores dos teus filhos, poderas
conseguir identificar, precocemente, sinais de
gue algo ndo esta bem e sobre a forma como o
uso das redes sociais pode estar a impactar os
teus filhos.

Os professores sido também essenciais para
reforcar mensagens sobre seguranca digital,
empatia online e responsabilidade.

Sempre que escola e familia caminham lado a
lado, o impacto € mais positivo e todos saem a
ganhar! Quando os alunos percebem que ha um
esforgo conjunto para os proteger e orientar,
fica mais facil aceitar e seguir as regras
impostas, promovendo um ambiente mais
seguro e saudavel para todos.



FERRAMENTAS DE
CONTROLO PARENTAL

Como ja aqui disse, o uso de ferramentas de controlo
parental pode ser muito util. Porém, quando
aplicadas sem transparéncia, podem representar
uma invasao de privacidade e até um ataque. Se nao
houver diadlogo, € comum que gerem desconfianca
entre pais e filhos, comprometendo a relagdo
familiar.

Por ultimo, ndo te esquegas que estas ferramentas
nao substituem a educagéao digital, nem o dialogo
aberto. Ambos sdo essenciais para promover um uso
consciente da tecnologia. Afinal, nenhuma
ferramenta e infalivel, além de que € sempre possivel
contornar bloqueios - e basta ir a Internet para saber
como.

Ainda assim, alem do oObvio, existem ainda outras
vantagens. S&o elas:
» Protegéao contra conteiidos menos proprios.
e Ajudam a estabelecer limites mais saudaveis do
tempo passado ao telemovel.
e Podem ser um ponto de partida para o didlogo e
para a educagao digital.

Educar no Digital



FERRAMENTAS DE
CONTROLO PARENTAL

FERRAMENTA VANTAGENS DESVANTAGENS

‘Gra.t'“f'm « Restrigtes faceis
* Definirtempo de de burlar
uso de apps : ) ’
- Aprovacao de . Furjclmnaladade
e e imitada no 0S8

Google Family Link i Rastrear localizagao

» Painel intuitivo - Versdo gratis

- Bloquear sites limitada
SEpps] « Aiguns recursos

» Relatorios faiham no 1OS

; detalhados
Qustodio * Maonitorar chamadas

« Filtros de conteudo | « Plano pago caro
* Interface amigavel | - Configuragdes

« Monitoramento avancadas
de pesquisas confusas

« Bom » Interface nap e
monitoramento intultiva

« Relatorios - Pouco eficaz
semanais em I0S

Microsoft Family
Safety



ANTES DE TERMINAR

Educar sempre foi um desafio. Mas hoje, num mundo
mais rapido e exigente — e muitas vezes mais solitario
— esse desafio tornou-se ainda maior.

Educar para e no digital € um desafio novo, onde
mais do que controlar, é preciso acompanhar e
onde melhor do que proibir, é preparar.

E ndo te esquegas: o teu exemplo, a tua presenga e a
tua coeréncia valem mais do que qualquer app.

Partilha este guia com outros educadores, méaes e
pais. Juntos, podemos formar uma geragado com
pensamento critico e autonomia. Obrigada.




LINKS E ENTIDADES UTEIS

Centro Internet Segura
https://www.internetsegura.pt

Para consultar guias e noticias. Possui uma linha de apoio
para duvidas e denuncias. Organiza agdes de
sensibilizagdo em escolas.

Segura Net
https://www.seguranet.pt/
Para a promogéo da Educagdo para a Cidadania Digital

iGen
Livro da psicologa Jean Twenge

APAV - Apoio a Vitima (Portugal)
https://www.apav.pt

Contactos para denuncias: 800 2190 90 ou
apoio@internetsegura.pt

Para apoio em casos de cyberbullying ou riscos digitais.

PSP
Link para queixas online:
https://gueixaselectronicas.mai.gov.pt/PSP



https://www.internetsegura.pt/
https://www.seguranet.pt/
https://www.apav.pt/
https://queixaselectronicas.mai.gov.pt/PSP

ANTES DE
ACABAR, SO MAIS
UMA COISINHA:

Se gostaste deste guia, imagina o
impacto que podera ter levar esta
conversa até a escola dos teus filhos ou
atraves de sessdes praticas e acessiveis
para pais e educadores.

SO assim, juntos, poderemos preparar

0s jovens para o mundo digital com
confianga e consciéncia. Obrigadal

ENVIAR MENSAGEM




