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Estar online pode ter

O Centro Internet Segura lancou o Guia de Dependéncias Online, que apresenta um
conjunto de orientacdes para a gestao saudavel dos comportamentos online.

Trata-se de um guia realizado em par-
ceria com o CIS | FCT - Centro Internet
Segura | Fundacdo para a Ciéncia e

a Tecnologia - para pais, educadores,
professores e todos aqueles que
aceitem o desafio da gestdo saudavel
do comportamento online. A verdade
é que a forma como utilizamos o
mundo online pode ter impacto na
saude.

De forma positiva, a utilizacdo das
novas tecnologias de informacédo e
comunicac¢do (TIC) na educdo pode
possibilitar o desenvolvimento de
varias competéncias e aprendizagens.
E o caso, por exemplo, das aplicacées
que atualmente sdo utilizadas para
promover o sucesso escolar ou para
estimular o interesse pela aprendiza-
gem de linguas estrangeiras.

De forma negativa, o0 uso excessivo das
TIC pode colocar em causa a saude

no geral, e em particular, nos planos
fisico (altera¢cdes na postura aumento
ou diminuicdo do peso), psicoldgico
(alteracbes no humor e nas rotinas de
sono), social (dificuldades na socia-
lizacdo e de autonomia emocional e
economica).

O uso excessivo das TIC ¢ uma ques-
tdo premente para a salde mental,
transversal a todas as idades. E uma
preocupacado nas etapas da infancia e
adolescéncia, uma vez que existe uma
zona de desenvolvimento potencial de
varias competéncias, que podem ficar
comprometidas quando a crianca e/ou
o jovem tem um uso excessivo das TIC,
podendo vir a apresentar uma depen-
déncia online (DO).

Faz o teu
diagnéstico

Um utilizador da Internet é
considerado dependente se:

Frequéncia

A atividade online torna-se pre-
dominante na sua vida ou poe em
causa necessidades basicas (sono,
alimentacdo, higiene) e as rotinas
(estudo, trabalho, lazer)

Mudan¢a no humor

A atividade online altera os estados
de humor: procura da Internet para
tranquilizacdo ou excitacdo

Tolerancia

A necessidade de passar cada
vez mais tempo em atividades na
Internet para obter satisfacdo

Privacdo

SensacOes desagradaveis (fisicas e/
ou psicologicas) quando o individuo
é privado do uso da Internet

Conflito

Dificuldades interpessoais com o cir-
culo proximo, acompanhadas muitas
vezes de perda do funcionamento
académico e/ou ocupacional

Recaida
Apos periodos de relativo controlo.



