Recomendacoes

COLEGIO CIBERCOMPORTAMENTOS e RISCO DE CIBERDEPENDENCIA

VALSASSINA

Durante a pandemia, a ligacao ao mundo virtual passou a ser ainda mais uma necessidade.
Apesar de todas as vantagens e beneficios, os riscos que a sua utilizacao excessiva acarreta
nao devem ser ignorados.

Para a prevencdo de cibercomportamentos de risco e promog¢do de comportamentos

online saudaveis, sugere-se:

Prevencao de
cibercomportamentos de risco

Promog¢ao de comportamentos
online saudaveis

vantagens e funcionamento das TIC, utilizaco das TIC (eg: definicdo de
assim como comportamentos online tempos de acesso limitados).
saudaveis e de risco, realcando . o ~
. e Apoiar na gestao das reagdes de
comportamentos de ciberseguranca. o . .
~ ] irritabilidade e/ou agressividade face a
e Promover a percec¢ao correta dos riscos .
. . privagdo do uso das TIC.
e dos seus efeitos negativos que il oriacio do ti
~ ° nsibilizar para a monitoriz i
dependem do comportamento e gestao Sens ar para a monitorizacdo do tipo
adequada, face ao tempo online e de conteudos acedidos, evitando
conteudos acedidos, pela crianca/jovem. contetidos inadequados e perigosos.
e Diferenciar o tempo real do tempo e Refletir sobre experiéncias dentro e fora
virtual, estabelecendo rotinas e do espaco virtual, criando momentos
horarios, dentro e fora do espaco digital. adequados para a sua utilizagdo (usar

fora dos momentos de refeigdo ou ter um
SINAIS DE ALERTA:

. momento “livre de tecnologia”).
Excesso de tempo passado online.

e Negociar em vez de proibir o uso das TIC.

Preocupacgao excessiva com o mundo

. e Entender as motivagGes e fatores
virtual.

Irritabilidade e tristeza marcadas psicolGgicos para o uso da Internet.
quando ndo é possivel utilizar a
Internet.

Alteracdo de padrdes de sono.

Diminui¢do do rendimento

L]
escolar. »

N

E natural que existam dificuldades acrescidas em gerir cibercomportamentos nesta fase. No entanto

€ importante supervisionar, doseando o tempo passado online!

Consulte mais informacdes:

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/cibercomportamentos_ciberdependencia.pdf



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/cibercomportamentos_ciberdependencia.pdf

