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O Centro Internet Segura estad a promover o lancamento do seu recurso mais recente:
“Dependéncias Online”, um guia pratico que aborda as questdes mais frequentes
sobre o impacto do comportamento e das dependéncias online na saude em geral.

Da autoria de Ivone Patrdo, em parceria
com o centro de sensibilizacdo do
Centro Internet Segura, este recurso
foi desenvolvido com o objetivo de
proporcionar orientagdes praticas

a pais, educadores, professores e
todos aqueles que aceitem o desafio
da promocg¢ao da gestdo saudavel do
comportamento online.

O guia foi organizado em funcdo de
um conjunto de FAQ's (Perguntas
Frequentes), apresentando recomen-

Sobre a autora: lvone Patréo é Psicologa Clinica e
da Saude. Desenvolve ha vdrios anos intervengdo
clinica no Servigo Nacional de Saude, com criangas,
jovens e familias, em especifico nos ultimos anos na
drea das dependéncias da tecnologia.

dacdes e orientacdes praticas sobre os
seguintes temas: Quais sdo as reper-
cussdes no sono e na alimentagao
devido ao uso excessivo dos ecras? O
que é a socializacao digital? Os jovens
devem ter atividades e interesses nao
tecnoldgicos? Quem é que se sente
ciberseguro? Quais sdo os fenédmenos
online mais frequentes? A identidade
digital corresponde a identidade real?
Existe uma parentalidade digital?

A resposta a cada questao tem por base
uma revisdo cientifica da literatura, a
investigacdo na drea e a experiéncia
clinica. Cada uma das respostas inclui
exemplos e orientacdes especificas.
Neste contexto atual, em que a dimen-
sdo digital estd embebida na dimensao
real e em que as atividades e os instru-
mentos tecnoldgicos se tornaram numa
parte indissociavel da nossa forma de
estar, sdo varios os desafios que a
tecnologia coloca as familias, escolas
e comunidades. Para responder a
esses desafios € importante desenhar
estratégias e identificar instrumentos
que permitam adequar respostas as
complexidades desses desafios. O
Centro Internet Segura espera que este
guia seja um desses instrumentos.

Algumas das
recomendacoes
praticas que

é possivel
encontrar no Guia
Dependéncias
Online

#1 Sensibilizar, de forma continua,
Criancas e jovens para as vantagens e
riscos online, desde a primeira infancia;
#2 Experimentar em conjunto,
criangas, jovens, pais, educadores

e professores, as potencialidades

das TIC - para que possam partilhar
interesses e duvidas;

#3 Gerir @ autonomia na relagdo com
as TIC. Estabelecer compromissos

na gestdo da tecnologia, ao longo do
tempo, com diferentes graus de auto-
nomia de acordo com a faixa etaria;
#4 Prestar apoio na gestdo emocional
dos riscos que as TIC podem colocar;
#5 Procurar ajuda em situaces clini-
€as que necessitam de uma avaliagdo
e intervengdo junto de um profissional
na drea da saude mental.




