LIMITES E REGRAS

A criacdo de rotinas regulares
facilita o sono. Criar uma
limitagdo do tempo de
exposi¢do aos meios digitais &
fundamental, assim como o
tipo de conteudos permitidos,
para que haja um equilibrio
entre a utilizagdo dos meios

digitais e outras atividades.
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Meios Digitais

Vantagens dos Meios Digitais

Permitem estudar, aprender, transmitir
informacéo e € uma forma de explorar a
criatividade e de entretenimento.

Riscos dos Meios Digitais

Aumenta a exposicao a adicoes,
provocacdes (cyber-bullying),
intimidacdes e assédio.

Consequéncias do uso excessivo
dos meios digitais para a saude

¢ Obesidade (aumento de peso)

¢ Doencas no Coracao

o Alimentagdo ndo saudavel

¢ Baixo rendimento escolar (Esquecer
de estudar

* Problemas de postura

¢ Problemas em dormir

O Sono

O sono permite restabelecer todas
as funcdes e possibilita a
recuperacao fisica e psiquica do
corpo.

Entre os 6-12 anos deve-se dormir
entre 9h a 12h de sono por cada
24horas.

De que forma os meios
digitais influenciam o sono?

A utilizacdo dos meios digitais antes
da hora de adormecer, faz com que
figues acordado até mais tarde,
necessitando de mais tempo para
adormecer e acordes mais vezes
durante a noite.

"\ Fatores que influenciam o sono
-\ através do uso dos meios
digitais?

O uso das meios digitais depois das
21:00

A exposicao a radiacao
eletromagnética de dispositivos sem fio

Mensagens prolongadas antes da hora
de dormir

Os dispositivo estimulam o cérebro

Utilizacdo de ecras (televiséo,
telemovel, tablet ou consola de jogos)
antes de adormecer

O conteudo dos meios digitais,
principalmente jogos de video

A luminosidade e os ruidos que os
dispositivos podem desencadear
despertares noturnos

O uso de redes sociais

A Localizacdo, onde séo utilizados os
meios digitais, como o0 quarto

O tempo utilizado nos meios digitais
pode levar a comportamentos mais
sedentarios



