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INTRODUCAO

(‘ Os ecras fazem parte da vida, mas ndo se devem
tornar na vida em si. , ,

A tecnologia estd enraizada na vida de cada um de nés
e os nossos filhos ndo sdo excecao a esta realidade.
Gostemos disso ou ndo, os ecras sao, desde muito cedo,
uma fonte essencial de entretenimento e altamente efi-
cazes para os manter ocupados. Durante os anos de
escola, sdo necessarios para fazer os trabalhos de casa
e sao cada vez mais utilizados dentro da sala de aula
— ja ndo apenas para as aulas de Informatica. Quando
os nossos filhos atingem a fase da adolescéncia, os seus
mundos deixariam certamente de existir sem as paginas
das redes sociais e sem as mensagens enviadas através
de uma das apps mais em voga no momento.

Mas, por vezes, tudo isto se torna excessivo. Em certos
momentos, ndo gostaria de um bocadinho de tempo
longe da torrente tecnolégica que lhe rouba as relagdes
na vida real para poder falar realmente com os outros
e fazer coisas, em conjunto, que nao envolvem teclar,
clicar e passar o dedo por ecras tateis? Se é assim que
se sente, este livro vai ajuda-lo a descolar os olhos dos
seus filhos destes ecras com maior regularidade.

A sugestdo ndo é que se desliguem todos os equipa-
mentos eletronicos e os televisores, nem que estes sejam
banidos - seja como for, julgo que tal seria impossivel,



INTRODUCAO

uma vez que precisamos deles para inimeras ativida-
des no dia a dia —, mas, certamente, é sensato controlar
a sua utilizagéo.

Entao, quanto é de mais?

A excecdo das criancas mais pequenas, recomendar um
limite de tempo diario nao é especialmente benéfico
quando ha, hoje, uma miriade de coisas que é possivel
aos miudos fazer com aqueles ecras. O tempo que as
criangas passam online pode ser recreativo, educativo,
social e funcional, e ha uma diferenga enorme entre ver
um documentdrio sobre a vida selvagem ou fazer pes-
quisa para um trabalho escolar e jogar um jogo futil e
francamente violento - a variedade é enorme entre
estes extremos.

E certamente mais sensato diferenciar entre ativida-
des boas e mas diante de um ecra e, depois, criar limi-
tes especificos para ambos os tipos. Recorra a uma
categoria para definir o que os seus filhos podem fazer
e calcule o tempo didrio que lhes é permitido - por
exemplo: «Podes usar a consola de jogos e/ou apps du-
rante uma hora e podes ver 30 minutos de televisao.»
Supervisione; esteja atento a sinais de excessos e faca-
-os saber que, se abusarem ou se comecgarem a ficar
demasiado obcecados ou viciados, vocé pode e vai
reduzir-lhes o acesso aos dispositivos eletronicos.

Os primeiros anos de vida sdao uma altura crucial
para o desenvolvimento emocional e verbal, pelo que
¢ especialmente arriscado correr riscos nos anos da
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infancia. Embora a recomenda¢do da Academia Ame-
ricana de Pediatria vd no sentido do «tempo zero» per-
mitido a este grupo de criangas muito pequenas, de
facto, os bebés acham alguns programas de televisao e
algumas apps divertidos, e ha momentos na vida em
que nos, os pais, precisamos dos ecras para nos propor-
cionarem algum tempo de descanso, porque as nossas
vidas tém de continuar. No entanto, ¢ sensato limitar o
tempo dos bebés a ndo mais de uma hora por dia e
garantir que essa hora é preenchida com programas de
qualidade e concebidos especificamente para o seu
grupo etdrio.

Evite que o ato de entregar um smartphone ou um
tablet a uma crianga seja a atividade tipica para a «man-
ter ocupada» quando esta num café ou enquanto a em-
purra no carrinho do supermercado — nao ha programa
televisivo nem app que substituam uma conversa com
o seu filho.

E com os adolescentes?

Os adolescentes estdo na outra ponta da escala etaria,
e esta é uma fase que também merece uma referéncia
especial, uma vez que o desafio de os conseguir afastar
dos ecras aumenta exponencialmente, em parte porque
tém os seus proprios dispositivos eletrénicos e porque a
sua vida social parece depender do envio de mensagens.
Pode ser dificil policiar o tempo que passam online
quando nao estdo ao seu lado. Além disso, quando
usam os equipamentos durante longos periodos, os
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adolescentes tém uma tendéncia para consultar fre-
quentemente o telefone a fim de enviar uma mensagem
a um amigo ou consultar esporadicamente uma qual-
quer app, como o Instagram.

Defina regras basicas para uma utilizacao equilibra-
da, ou seja, a proibi¢do depois de uma certa hora da
noite ou enquanto se faz o TPC, a menos que seja di-
retamente relevante para os trabalhos que estdo a fazer.
E nunca a mesa de jantar.

A acrescentar a isto, esteja atento a sinais de alerta
que indiquem que os ecras estdo a causar problemas
— alimitar as capacidades sociais na vida real ou a pro-
vocar perturbagdes no sono - e aplique restri¢des ade-
quadas se for caso disso.

E, obviamente, este livro tem ideias apelativas que
propoem atividades offline para os adolescentes, algu-
mas tdo boas que eles até podem querer falar delas no
Twitter / Facebook / Instagram...

Como usar este livro
O objetivo é lembrar os miudos de que nao tém de
estar colados a um ecra para se divertirem, mas a maio-
ria dos pais provavelmente nao tem o tempo nem a
inclinagao para se transformar na versao caseira e jo-
vial do animador social. Nem pode gastar uma fortuna
a comprar kits especiais.

Alguns deles ndo tém custos e ndo exigem equipa-
mento além daquilo que normalmente se encontra
numa tipica casa de familia. Mas ha ideias que reque-
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rem intervencdo parental, e o nivel de supervisdo de-
penderd da idade e do grau de destreza das criancas.

Algumas atividades envolvem o recurso prévio a
Internet ou a equipamentos eletrénicos — para ser sin-
cera, essa é a maneira mais rapida de chegar as instru-
¢Oes —, mas o essencial esta offline.

Outras ha que serdo irrepetiveis — depois de as fazerem
uma vez, é provavel que os seus filhos ndo as queiram
voltar a ver —, mas esperamos que haja ainda aquelas que
se tornam nas suas favoritas.

Coisas tuteis para ter em casa
Se pretende aproveitar este livro ao maximo, ha ativi-
dades que requerem uma gama bastante basica de
utensilios com os quais vale a pena encher as pratelei-
ras ai de casa ou que é sempre bom ter a mao, para
quando alguém vos faz uma visita:

(!) Tesouras (para papel)

(!) Caixas de cartao grandes
d) Cola forte

d) Papéis e cartolinas coloridos

d) Cartoes de visita em branco

12
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DESAFIO DE LINGUAGEM
GESTUAL

DIFICULDADE: .a1[

Aprender o basico da linguagem gestual ¢ relativamen-
te facil, uma competéncia util e apelativa — mais ainda
se o seu filho o fizer com os amigos, permitindo-lhes
assim utiliza-la para comunicarem entre si. A datilo-
logia ¢ um ponto de partida acessivel — sinais indivi-
duais para letras individuais que podem ser utilizados
para soletrar palavras. Se eles gostarem disto, poderao
progredir para a aprendizagem de sinais de palavras
completas.

Vai precisar de:
d) Um guia de linguagem gestual (pode ser online!)

“ A comunicagdo semdfora ou por bandeiras
¢é menos comum, mas se eles gostarem... , ,
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ENCONTRAR AS FOTOS DE
FAMILIA MAIS EMBARACOSAS

DIFICULDADE: .00

Tire do fundo da gaveta aquelas fotografias antigas ha
muito negligenciadas e desafie o seu filho a encontrar
as trés mais embaracgosas/divertidas dos tempos de ou-
trora. Prepare-se para ser gozado, pelas suas roupas e
pelo corte de cabelo, e para varios comentarios do gé-

cabelo...»

Vai precisar de:
(') Uma pilha de dlbuns com fotografias antigas.

‘( Convide o resto da familia e encenem uma espécie
de miniceriménia de entrega dos prémios de “ves-
timenta mais estranha numa foto” ou de “pior
penteado”, com certificados feitos a mdo ou com
miniestatuetas prateadas, Oscares feitos com papel

de aluminio. ,,
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CHARADAS

DIFICULDADE: .a 00/

Tudo bem, a mae e o pai podem ja ter jogado isto umas
436 vezes durante os seus Natais, quando eram miados,
mas para os seus filhos ¢ uma bela novidade e garantia
de diversdo. Escolha um tema - filmes e televisao cos-
tumam ser populares — e divida os jogadores em duas
equipas. Uma pessoa faz gestos e compoe palavras ou
frases que dirige aos companheiros de equipa em cada
ronda, com um temporizador a limitar o tempo. Atri-
bua pontos a cada resposta certa ou nomeie vencedora
a equipa que usou menos tempo nas rondas.

Vai precisar de:

(!) Um temporizador de cozinha ou um crondémetro
de telemovel

(') Pelo menos quatro pessoas para formar duas equipas

“ Os mais velhos sdo (por vezes) os melhores - se
superaram as provagoes do tempo, por alguma

razdo foi. , ,
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