






































. As regras devem ser razoáveis, mas firmes. A família 
deve ser o exemplo e adequar o seu próprio tempo de 
ecrã na presença da criança; 

. Evitar o uso dos ecrãs como recompensa (ou conse­
quência), pois poderá promover a supervalorização dos 
mesmos pela criança/jovem; 

. O acompanhamento da criança na navegação pela in­
ternet, principalmente em idades mais precoces, é funda­
mental para capacitar e promover a utilização segura; 

. Incentivar a leitura crítica dos conteúdos - nem tudo o 
que está na internet é verdadeiro; 

. Estabelecer critérios na escolha dos jogos, aplicações e 
sites, de acordo com a faixa etária, os interesses e as ne­
cessidades da criança; 

. Estabelecer regras e limites nas definições de segurança 
e privacidade ao instalar qualquer aplicação ou jogo (ex.: 
desativar janelas de conversação, desativar localização, 
tornar a conta privada); 

. Orientar as crianças no sentido de não partilharem 
dados pessoais e não terem comportamentos inadequa­
dos· 

I 

. Alertar para os riscos associados à utilização das 
redes sociais (partilha de dados pessoais, roubo de 
identidade, o cyberbullying ... ). Para saber mais sobre 
a utilização segura, pode consultar: 
http://janela-aberta-familia.min-saude.pt/videos/segu­
ranca-riscos-da-internet; 
https://www.internetsegura.pt/RiscosComportamentos 

. As ferramentas de controlo parental podem ajudar a 
tomar decisões mais seguras na orientação e acom­
panhamento das crianças/adolescentes na uti I ização 
de dispositivos com ligação à internet. Pode consultar 
mais sobre estas ferramentas, por exemplo: www.in­
ternetsegura.pt; 
http://families.google.com/intl/pt-PT/familylink/ 

A utilização adequada dos ecrãs e dos media são im­
portantes para o desenvolvimento saudável da criança 
e do jovem. O bem-estar e o respeito pelos direitos 
das crianças e dos jovens na era digital incluem: os di­
reitos à educação, proteção, privacidade e partici­
pação. Por isso, a sua capacitação para experiências 
digitais positivas e utilização segura dos ecrãs e dos 
media é fundamental. 
Em caso de dúvida ou preocupação, é importante 
pedir ajuda. 
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