Para os Pais & Cuidadores:
Incentivar Habitos

Saudaveis de Tempo de Ecra

e Limite o seu proprio tempo de ecra,
especialmente durante o tempo en
familia, ao acordar e antes de dormir.

e Seja um modelo de comportamentos

saudaveis nas redes sociais.
Faca pausas nas redes = Desligue as notifica¢des
@ sociais @QQ) das aplicacdes
’I Mantenha uma presenca (> Utilize 6culos de
positiva online filtro de luz azul
Seja consciente @% Dé prioridade ao

—J do que publica exercicio ao sono

poucos!
Faca um jogo de

Estabeleca hordrios em casa cartas ou um
— ‘ para que todos guardem os passeio rapido
ol ‘ telemoveis e os dispositivos e antes de comecar o
passem tempo juntos. tempo de ecra.
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m Se estiver interessado(a) em obter mais informagées, visite o ’—ll
www @gmg nosso Centro de Recursos para Criangas Nao Acompanhadas: 6{5-—, FURUHEFSll.GEESq‘I":liJ %LLLEHIES
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ucresourcecenter.org.
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https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/Healthy-Digital-Media-Use-Habits-for-Babies-Toddlers-Preschoolers.aspx?_gl=1*h3mod4*_ga*Mzk3MjI0MDMwLjE3MDIwNDYwNDU.*_ga_FD9D3XZVQQ*MTcwMjA0NjA0NS4xLjAuMTcwMjA0NjA0NS4wLjAuMA..
http://www.refugees.org/
http://www.refugees.org/

Estratégias para limitar o tempo
de ecra de forma saudavel

Informe-se na sua
escola, igreja ou
associagao
comunitaria
sobre atividades
extracurriculares
gratuitas ou
econémicas na sua
area.

"Vamos conversar
sobre o seu tempo

K de ecra." )
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atividades com os
Kamigos ea familia.'J

Recompense os
jovens pelas
atividades que
pratiguem sem o
ecrd, em vez de os
castigar pela
utilizagdo dos
aparelhos
eletrénicos.
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Estabeleca regras em

casa que todos o0s

membros da familia

possam seguir..

Por exemplo, "Nos dias de

escola, os ecrds sdo
permitidos depois de

terminados os trabalhos
de casa e até a hora do

jantar."”

Um exemplo
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"E importante que
tenhas tempo suficiente
todos os dias para
dormir, exercicio fisico,
trabalhos de casa e

Utilize as funcdes
incluidas nas
aplicacBes para criar
limites de tempo de

ecra.

Por exemplo, "defini um
limite de tempo no teu
telemdvel para 1 hora por
dia passada
nas redes sociais."

A considerar:

¢ Arealizacao das tarefas domésticas e
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kcempo de ecré.")
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"Vamos acordar
algumas regras e
limites para o teu
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dos trabalhos escolares deve
acontecer antes do tempo de ecra.

Designar horarios especificos em que
a utilizacao do telemével ndo é
permitida, como a hora das refei¢des,
antes da escola ou em reunides
familiares.

O carregamento do telemovel é feito
fora do quarto durante a noite para
garantir um sono adequado.

Chegar a um acordo sobre as
consequéncias, caso o tempo de ecra
leve o0 jovem a negligenciar os
trabalhos escolares, a satde ou as
atividades com amigos e familia.
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WWW refugees.org

Se estiver interessado(a) em obter mais informagées, visite o
nosso Centro de Recursos para Criangas Nao Acompanhadas:
ucresourcecenter.org,
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https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2025/01/Expectations-norms-and-discipline-with-youth-Portuguese.pdf
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