O que nos deve alertar:

Os seus resultados
escolares baixaram.

Em todas as idades,
estabelecemos

regras familiares:

M Ao jantar vamos estar juntos a mesa,
sem televisao, telemdvel ou tablet, para
se tornar num momento de convivio.
Estd demonstrado que, assim, se obtém
melhores indicadores do sucesso
educativo e da futura integracao social
da crianca!

Preferimos uma biblioteca de DVDs
onde a crianca possa escolher

um filme em vez da televisao.

A duracao sera sempre limitada,

e ele podera ver cada filme varias
vezes até o ter entendido bem.

B Preferimos sempre 0s ecras
partilhados aos ecras solitarios.
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Ele reduziu
as suas atividades,
especialmente
o desporto.

Mas, na maioria das vezes,

o refugio nas atividades digitais
€ sinal de um sofrimento que
a crianca procura esquecer.
Falemos com ela sobre
0 que a preocupa.

Por exemplo, estabelecer um ritual para
ver um filme com os seus filhos uma
vez por semana. E preferir as consolas
de jogo onde varios possam jogar em
vez daquelas onde se joga sozinho.

M Para evitar que a nosso filho se sinta

“proprietario” de uma consola ou
tablette, donde serd muito dificil
controlar o seu uso, decretar que todas
as ferramentas digitais pertencem

a familia. Se hd irmaos e irmas,
estabelecer um plano de utilizagao.
Isso vai ensina-los a se organizarem
entre eles.

M Para o telemdvel, decidir um lugar onde

0 deixar no momento de ir para a mesa,
e também a noite a partir de uma

certa hora. Isto evitara a tentacao

do adolescente dormir com o seu!
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Tomar conta
dos ecras

€ arescer

A crianga precisa de
descobrir connosco

a sua sensorialidade
e as suas referéncias

Brincar, falar,
desligar
a televisao

o Dos 6 aos ‘ Depois dos
Dos 3 aos 9 anos Dos 9 aos 12 anos

6 anos A crianca precisa de 12 @nos Ele liberta-se, cada vez
A crianga precisa descobrir as regras A crianga precisa mais, das referéncias
de descobrir os seus  do jogo social de explorar familiares
dons sensoriais a complexidade
e manuais do mundo

Mantenham-se
disponiveis, eles

Criar com

@B EEER, Ensina-lo a se

proteger e a
proteger a sua

Limitar os ecras,
compartilha-los,

ainda precisam
de vocés!

explicar-lhe

a intermet
conversar

em familia

comunicacao
com 0s outros
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“-@® -9-12, ecras adaptados a cada idade

Antes dos 3 anos

Brincar com o seu filho
€ a melhor maneira

de apoiar o seu
desenvolvimento.

Eu prefiro historias lidas
em conjunto, rimas

€ jogos compartilhados
nos ecras.

A televisao ligada
prejudica a aprendizagem
do seu filho, mesmo

se ele nao estiver a olhar
para ela.

O quarto nao deve
ter televisao.

O uso das ferramentas
digitais € sempre
acompanhado, apenas
pelo unico prazer
de brincar juntos.

Dos 3 aos 6 anos

Eu defino regras claras
quanto ao tempo de uso
dos ecras.

Eu respeito as idades

indicadas pelos
programas.

O tablet, a televisao

€ 0 computador,
€ na sala de estar,
€ Nnao no quarto.

Eu proibo os ecras
durante as refeicoes

e antes de dormir.

Eu nunca os utilizo para
acalmar o meu filho.

Brincar em conjunto
€ melhor que brincar
sozinho.

Mesmo que os seus filhos facam tudo para convencé-lo
de que ¢ indtil tentar muda-los, eles tém muito mais

flexibilidade do que vocé imagina. Sinta-se a vontade para

mudar as regras, desde que sejam claras, e dé aos seus
filhos algum tempo para se ajustarem a elas.

Dos 6 aos 9 anos

Eu estabeleco regras
claras sobre o tempo

de utilizacao dos ecras e
converso com o meu filho
sobre o que ele vé e faz.

O tablet, a televisao e o
computador estao na sala
de estar, e nao no quarto.

Eu configuro a consola
do jogo.

Eu falo com 0 meu
filho sobre o direito

a privacidade, o direito
aimagem e 0s

3 principios da internet:
1) Tudo o que colocamos
na internet pode cair
no dominio publico;

2) Tudo o que alguém
coloca na internet
permanecera

|4 eternamente;

3) Nao deves acreditar

em tudo o que se
encontra na internet.

Dos 9 aos 12 anos

Eu determino com o0 meu
filho a idade em que ele
terd telemovel.

Ele tem o direito de ir

a internet, mas eu € que
decido se vai sozinho
ou acompanhado.

Eu decido com o0 meu
filho o tempo que ele
dedica aos diferentes
ecras.

Eu falo com ele sobre
0 que vé e o que faz.

Eu relembro-lhe os
3 principios da internet.

Depois dos 12 anos

O meu filho “surfa” sozinho
na web, mas estabeleco
com ele hordrios para
respeitar.

Conversamos sobre
download, plagio,
pornografia e assédio.

A noite, desligamos
o Wi-Fi e os telemoveis.

Eu recuso-me a ser seu
“amigo” nas redes sociais.

&

Em qualquer idade,
vamos juntos escolher os programas, limitar
o tempo de utilizacao dos ecras, convidar as

criancas a falar sobre o que viram ou fizeram,
encorajar as suas criagoes.

E todos juntos que vamos mudar nossa relacao com os ecras.
Junte-se a nés sobre http://3-6-9-12.0rg



