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Equilibrio digital

Compreensao e reflexao pessoal
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O conceito

O equilibrio digital refere-se a gestao consciente e intencional da relacao de cada um com a tecnologia, para garantir que ela apoie,

em vez de prejudicar, o bem-estar geral, a produtividade e as relacdes humanas significativas. Isso envolve:
* estabelecer limites para o tempo de uso de telas

* priorizar interacdes presenciais

e alinhar o uso digital com valores e objetivos pessoais.

Alcancar o equilibrio digital requer autoconsciéncia, a capacidade de reconhecer quando a tecnologia melhora a vida e quando se

torna uma distracao ou fonte de stress, e a pratica de integrar periodos de desconexao digital nas rotinas diarias.



A importancia do bem-estar

Manter o equilibrio digital € essencial para a saude fisica, mental e emocional. Ao gerir o tempo de ecra e adotar atividades offline,

podemos:

 Melhorar a saude fisica: reduzir o tempo de ecra € um fator encorajador para mais atividade fisica e melhor qualidade do sono..

 Melhorar a saude mental e emocional: limitar o uso excessivo da tecnologia reduz o stress e a ansiedade, promovendo calma e

concentracao.
* Fortalecer as relacdes: estar presente durante as interacdes pessoais aprofunda as conexdes e a empatia.

Em esséncia, o equilibrio digital permite-nos desfrutar dos beneficios da tecnologia, ao mesmo tempo que protege o nosso bem-

estar geral.



Aumentar a produtividade

O equilibrio digital também desempenha um papel crucial no aumento da produtividade académica e pessoal, devido a uma série

de beneficios decorrentes disso. Os principais beneficios incluem:
 Maior foco: reduzir as distracdes permite uma melhor concentracao nas tarefas.
 Maior eficiéncia: estabelecer limites ao uso digital evita a multitarefa e promove a conclusao das tarefas.

 Maior harmonia entre vida profissional e pessoal: habitos saudaveis reduzem o esgotamento, permitindo produtividade

sustentada e realizacao pessoal.

Ao praticar o uso consciente da tecnologia, podemos maximizar a produtividade e, ao mesmo tempo, manter um estilo de vida

saudavel e equilibrado.



Hora da autoavaliacao
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Compreender os riscos dos jogos

Compreensao e reflexao pessoal




Preocupag¢ao com os videojogos

Sintomas de abstinéncia quando os jogos de video sao
interrompidos

Tentativas fracassadas de controlar ou limitar a participacao
no jogo

Perda de interesse em passatempos e outros tipos de
entretenimento

Utilizacao excessiva e continua de jogos eletrdnicos, apesar do
conhecimento do problema

Utilizacao de videojogos para evitar mau humor

Colocar em risco ou perder um relacionamento, emprego ou
oportunidade educativa.
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Desafios relacionados com os jogos

Vicio em jogos:
* Loops repetitivos de jogabilidade e narrativas envolventes podem levar ao jogo excessivo.

O investimento emocional e a progressao constante promovem a fixacao, muitas vezes a custa das responsabilidades da vida

real.
Compras no jogo:
* Estratégias agressivas de monetizacao, como caixas de saque e passes de batalha, confundem os limites com o jogo.
e Surgem preocupacoes éticas, especialmente em jogos voltados para o publico mais jovem.
Efeitos psicologicos dos jogos competitivos
A competicao intensa promove estresse e ansiedade.

* A toxicidade online e a pressao social em ambientes multijogadores afetam o bem-estar emocional.



[ O DESIGN DE JOGOS E O SEU IMPACTO NO
ENVOLVIMENTO DO/A JOGADOR/A
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@@@@ Financiado pela Uniao Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sao as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢cdo da Unido Europeia ou da Agéncia de
Lﬁ Execucao Europeia da Educacao e da Cultura (EACEA). Nem a Uniao Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinioes.




Impacto dos riscos dos jogos

Vicio: perturbacdes do sono, reducao do desempenho académico/profissional e relacdes tensas.

Monetizacao: pressao financeira devido a compras frequentes no jogo; impacto psicoldgico semelhante ao do jogo.

Competicao:
e Positivo: incentiva o desenvolvimento de competéncias e o trabalho em equipa.

* Negativo: foco excessivo na vitoria leva a frustracao e ao esgotamento.



Preocupacdes Eticas

Conteudo adequado a idade com base nas classificacoes PEGI ou ESRB.

Equilibrar recompensas envolventes com um design responsavel para evitar mecanicas exploradoras.
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Promover habitos de jogo saudaveis

Estratégias

Reconheca riscos como dependéncia e padrdes de gastos pouco saudaveis
Incentive o equilibrio no jogo:

* Estabelecendo limites de tempo

* Explorando atividades offline

Promova jogos que enfatizem o jogo justo, a inclusao e o valor educativo



Vamos fazer uma dramatizacao
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Estratégias para a sala de aula

Solucoes praticas com a colaboracao dos pares.




Criacao de recursos

Elaborar cartazes e/ou guias para a sala de aula com o objetivo de promover o bem-estar digital entre os/as alunos/as.




Planeamento colaborativo

Trabalhem em grupos e elaborem planos viaveis para integrar pausas digitais, supervisionar comportamentos de jogo e
incentivar habitos de jogo saudaveis.
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Revisao e observacoes finais! &

Partilhe experiéncias pessoais e ideias,
promovendo uma comunidade de pratica
solidaria.




Obrigado/a
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Questionario de pré-avaliagao

Compreender os disturbios
relacionados com jogos e o
equilibrio digital
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Obrigado por dedicar o seu tempo para preencher este questionario de pré-avaliagcdo para o projeto
Disturbios de Jogo. A sua opinido é essencial para nos ajudar a compreender melhor o ponto de partida
do conhecimento, experiéncias e expectativas dos participantes em relacdo aos comportamentos de
jogo e equilibrio digital em ambientes escolares.

O objetivo deste questiondrio ndo é testar o seu conhecimento, mas sim captar as suas perspetivas,
experiéncias e familiaridade com os principais topicos que serdo abordados durante a formacgao.
Especificamente, pretendemos reunir informacgdes sobre:

® A sua consciéncia e compreensdo atuais sobre os riscos relacionados aos jogos e o bem-estar
digital;
e As suas experiéncias na promocao do equilibrio digital entre os/as alunos/as;

e As suas expectativas e necessidades para as préximas sessoes de formacao.

As suas respostas sinceras ajudardo a adaptar a formacgdo as suas necessidades e maximizar a sua
relevancia e impacto. Agradecemos a sua participacdo e o seu compromisso em promover um
ambiente digital mais saudavel para os/as alunos/as!

1. Eusou
[ ]Professor/a
[ 1Aluno/a
[ ]Pai/M3e

2. Pais de Residéncia

] Austria

] Chipre

] Irlanda

] Alemanha
] Portugal

] Espanha

—— — — — —

3. Escola

1.1. Qual é o tempo maximo recomendado por dia para adolescentes usarem ecras para fins
recreativos, de acordo com as diretrizes internacionais de satde?

11 hora

] 2 horas

14 horas

] Ndo ha limite recomendado

[
[
[
[

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execu¢do Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.
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1.2.Qual das seguintes op¢des NAO é comumente associada ao comportamento excessivo de jogo?
[ ]!solamento social
[ ] Melhoria do desempenho académico
[ ] Disturbios de sono
[ ]1Diminuicdo da atividade fisica

1.3.As compras dentro do jogo podem contribuir para que riscos entre os/as jogadores/as jovens?

1.4.Que fator psicoldgico esta frequentemente associado ao vicio em jogos?
[ ]Altos niveis de empatia
[ ]Fortes competéncias na gestdo do tempo
[ 1Fracaregulacdo emocional
[ ] Aumento da atividade ao ar livre

2.1. Na sua fungdo atual, quais dos seguintes sinais de jogo excessivo observou entre os/as
alunos/as?

] Diminui¢do do desempenho académico

] Cansaco/sonoléncia frequentes durante as aulas
] Isolamento social dos colegas

] Aumento da agressividade ou irritabilidade

] Nenhum observado

—_—— — — —

2.2. Que medidas tomou ao perceber potenciais problemas relacionados com jogos entre os/as
alunos/as?

[ ] Discutiu as preocupagées com o aluno

[ ] Contactou os pais/responsaveis do aluno

[ 1Encaminhou o aluno para o orientador escolar

[ 1Integrou discussdes sobre o equilibrio dos jogos nas aulas

[ 1 Nenhuma medida tomada até ao momento

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execu¢do Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.
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3.1. Quiao confiante se sente em reconhecer problemas relacionados com jogos entre os/as
seus/suas alunos/as?

[ 11 -nada confiante

[ ]2

[ 13

[ 14— muito confiante

3.2. Com que frequéncia discute o uso saudavel da tecnologia ou o equilibrio dos jogos na sua sala
de aula?

]1-Nunca

12

13

] 4 - Frequentemente

—————

3.3. 0 que melhor descreve o seu conhecimento atual sobre disturbios relacionados com jogos?
[ ]Extenso: li materiais e/ou participei em formacdes.
[ 1 Moderado: tenho algum conhecimento geral.

[ ]Limitado: ja ouvi falar de disturbios relacionados com jogos, mas ndo conhe¢o muitos
detalhes.

[ 1Nenhum: esta formacdo sera a minha primeira exposi¢do ao tema.

4.1. Na sua opinido, quais sao os principais desafios que as escolas enfrentam na promogao de
habitos digitais saudaveis?

4.2. Ja implementou estratégias como pausas digitais ou zonas livres de tecnologia no seu ensino?
Se sim, descreva brevemente um exemplo.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execu¢do Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.
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4.3. Que resultados gostaria de alcan¢ar com esta formagao?

5.1. Quais estratégias considera eficazes para promover o bem-estar digital nas escolas? (Assinale
todas as opgoes aplicaveis)

[ ]Introduzir pausas programadas para desintoxicacdo digital

[ ] Criar workshops para alunos sobre equilibrio digital

[ ]Envolver os pais através da educacao para o bem-estar digital

[ ]Implementar politicas em toda a escola que limitem o uso ndo educativo de ecras

[ ]Fornecer servicos de aconselhamento e apoio para disturbios relacionados com jogos

5.2. Quais sdo as maiores barreiras para abordar questdes relacionadas com jogos na sua escola?
(Assinale todas as opgoes aplicaveis)

[ ]Falta de tempo no curriculo

[ ]Falta de formacdo/recursos para professores
[ ]Resisténcia dos alunos

[ 1Resisténcia dos pais

[ ]Falta de politicas escolares sobre o uso digital

5.3. Ha algo especifico que gostaria que esta formagao abordasse em relagdo a jogos ou equilibrio
digital?

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execu¢do Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.
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Folha de autoavaliacao
de habitos digitais

Nome: Data:

Tempo diario
de ecra

Quantas horas passa em frente
a ecras por dia (por exemplo,
telemadvel, computador, TV)?
Que aplicativos ou atividades
consomem a maior parte do

seu tempo em frente aos
ecrds? HG momentos em que
se sente que poderia reduzir
esse tempo?

Habitos

Tem hordrios ou rotinas
especificas para usar
tecnologia (por exemplo, antes
de dormir, durante as
refeicdes)? Com que
frequéncia faz pausas longe
das ecrds durante o dia?
Prioriza atividades offline, como
hobbies ou exercicios, em vez
de usar ecrds?

Gatilhos

Que situagdes ou emocgoes
costumam leva-lo/a a aumentar
o tempo que passa em frente
aos ecrds (por exemplo, tédio,
stress, procrastinacdo)? Existem
notificacdes ou alertas
especificos que dificultam a sua
concentracdo em tarefas ndo
digitais? Tem dificuldade para se
desconectar, mesmo quando
estd com amigos ou familiares?
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0 GAMER SOCIALMENTE ISOLADD

Cenario

Trabalhem em grupos de 3 a 4 pessoas.
Leia o contexto, os indicadores de sala de aula, a configuragcéo da dramatizagéo e os
objetivos.

Contexto: A Nicole, que antes participava ativamente de projetos em
grupo e atividades extracurriculares, passou a evitar interacées sociais.
Ela passa a maior parte do tempo livre a jogar um jogo online imersivo e
ja ndo interage com os/as amigos/as fora do mundo dos jogos.

Indicadores de sala de aula:

e Recusa-se a trabalhar em grupo, preferindo taretfas individuais.

e Demonstra-se irritdvel e desinteressada durante as aulas.

e Passa os intervalos a ver conteldo relacionado com jogos ou a
jogar no telemdvel.

Adaptacédo para dramatizacédo:

Professora: Observa o isolamento de Nicole e tenta promover a
participacdo do grupo durante um projeto da turma.

Nicole: Responde na defensiva, alegando que o trabalho em grupo é
desnecessdario e que prefere jogos eletronicos a "atividades
escolares chatas'.

Colegas: Alguns expressam frustragcéo com a falta de participacao
da Nicole, enquanto outros sentem empaiia, mas ndo sabem como
ajudar.

Objetivo: Os participantes praticardo estratégias para lidar
com o isolamento social, promover a colaboragcédo e incentivar
uma cultura de equilibrio entre os jogos e os relacionamentos
na vida real.
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0/A REALIZADOR/A SOBRECARREGADO/A

Cendario

Trabalhando em grupos de 3 a 4 pessoas.
Leia o contexto, os indicadores de sala de aula, a configuracéo da dramatizacéo e
os objetivos.

Contexto: O Alex é muito bom aluno e recentemente comecou a jogar um jogo
online popular devido a presséo dos/as colegas e ao fato de todos/as os/as
outros jogarem. Inicialmente, o Alex conseguiu conciliar os jogos com os
estudos, mas gradualmente comecou a apresentar sinais de dificuldade.

Indicadores de sala de aula:

» Apresenta-se frequentemente distraido durante as aulas e parece estar
com privacdo de sono.

 Baixou as notas, particularmente em disciplinas que antes era muito bom e
que exigem pensamento critico ou criatividade.

e Conversa constantemente com os/as colegas sobre conquistas e
estratégias em jogos, mas evita falar sobre tarefas escolares.

Adaptacdo para dramatizagéo:

Professora: Percebe o declinio no desempenho e a falta de
envolvimento de Alex. Inicia uma conversa individual.

Alex: Nega qualquer problema, afirmando que jogar videojogos é
apenas "uma forma de relaxar’.

Colegas: Alguns incentivam os habitos de jogo de Alex, enquanto
outros expressam preocupac¢do com a mudang¢a de foco.

Objetivo: Os/as participantes irdo explorar como
identificar sinais de alerta de vicio em jogos e como
incentivar os/as alunos/as a estabelecer limites sem se
sentirem julgados.
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0 GASTO COM DIFICULDRDES FINIINI:EIIIII

Cendario

Trabalhem em grupos de 3 a 4 pessoas.
Leia o contexto, os indicadores de sala de aula, a configuracéo da dramatizacéo e os
objetivos.

Contexto: George envolveu-se profundamente num jogo com compras
dentro da aplicacédo, gastando quantias significativas em melhorias e
personalizagées. Isso comegou a gerar tensédo em casa, com os pais a
expressar preocupacdo com cobrancas inesperadas.

Indicadores de sala de aula:

e George frequentemente pergunta aos/as colegas sobre estratégias para
ganhar moeda do jogo ou progredir sem gastar dinheiro.

o Apresenta sinais de stress e evita conversas sobre os aspectos financeiros
do jogo.

e Os pais entraram em contato com a escola para informar e mencionar suas
preocupacdes sobre o foco de George nos jogos e os seus hdbitos
financeiros.

Adaptacéo para dramatizagéo:

Professora: Convida George para discutir habitos saudaveis de jogos e
apresenta a ideia de definir orcamentos para compras dentro dos jogos.

George: Sente-se envergonhado e na defensiva, acreditando que gastar
é essencial para acompanhar os/as colegas no jogo.

Opinides de outros jogadores/as: Rea¢cdes mistas - alguns normalizam
os gastos como "parte do jogo", enquanto outros afirmam que séao
desnecessarios.

Objetivo: Os participantes explorardo maneiras de ajudar os/as
alunos/as a compreender os riscos financeiros das compras
dentro dos jogos e a desenvolver habitos de jogo responsaveis.
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Obrigado pelo seu tempo ao participar neste questiondrio de avaliacdo do projeto Gaming Disorders.
O seu feedback é crucial para garantir que os recursos e atividades que desenvolvemos sejam
adequados efetivamente aos objetivos pretendidos.

O objetivo desta avaliacdo é obter uma visdo geral dos materiais e atividades disponiveis no projeto.
Nao se trata de um teste sobre o seu conhecimento sobre o tema dos disturbios de jogo; em vez disso,
estamos interessados em compreender a sua perspetiva sobre a usabilidade e eficacia dos recursos.
Especificamente, estamos a procura da sua avaliagdo sobre:

e Afacilidade de utilizacdo dos materiais
e Se asua estrutura, extensao e profundidade estdo alinhadas com os objetivos da atividade

As suas opinides e sugestdes ajudar-nos-do a refinar e melhorar os materiais para melhor servir as
necessidades do nosso publico-alvo. Valorizamos muito a sua opinido e agradecemos o seu tempo!

1. Eusou
[ ]Professor/a
[ 1Aluno/a
[ ]Pai/M3e

2. Pais de Residéncia

] Austria

] Chipre

] Irlanda

] Alemanha
] Portugal

] Espanha

—_—— — — — —

3. Escola

1.1. A atividade foi ao encontro do contetlido que esperava?

[ ]1Sim
[ 1N&o

1.2. Que outros materiais esperava ou gostaria que tivessem sido incluidos e nao foram abordados?

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opiniGes expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execu¢do Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
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1.3.Avalie a sua compreensao da estrutura da atividade.

[ 11-Fraca

[ ]2

[ 13

[ 14

[ 15— Excelente

1.4.A atividade foi organizada de forma clara e légica?
[ ]1Sim
[ 1Nao

1.5.Qual foi a relevancia do tema abordado?

[ ]1-Fraca

[ 12

[ 13

[ 14

[ 15— Excelente

1.6.Como avalia a quantidade de material abordado?

[ 11—Fraca

[ 12

[ 13

[ 14

[ ]15-Excelente

1.7.Avalie a qualidade dos exemplos apresentados.

[ 11-Fraca

[ 12

[ 13

[ 14

[ 15-Excelente

1.8. Quais sdo os pontos fortes e fracos desta atividade? Explique.
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2.1. Os recursos estavam consistentes com os objetivos da atividade?

]11—Fraco

[

[ ]2
[ 13
[ 14
[

15 — Excelente

2.2. O material explicava adequadamente os conhecimentos, habilidades e conceitos apresentados?

[
[
[
[
[

]1—Fraco

12

13

14

] 5 — Excelente

2.3. Algum dos exemplos/atividades/videos/questionarios ajudou-o/a a compreender melhor a

atividade?

[
[

2.4. Como
|
[
|
|
[
2.5. Avalie
|
[
|
|
[
2.6. Avalie

[
[
[
[
[

] Sim
] Ndo

classificaria a facilidade de navegac¢ao do material apresentado?
]1—Fraca

12

13

14

15— Excelente

a quantidade de multimédia (audio e video) utilizada no curso.

11 —Fraca

12

13

14

] 5 — Excelente

a contribuicao dos recursos multimédia (audio e video) para a compreensdo da atividade.

]1-Fraca

12

13

14

] 5 — Excelente
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2.7. Ha algum comentario que gostaria de fazer sobre formas de melhorar o material da atividade?

3.1. Que impacto teve esta atividade na sua percec¢ao dos disturbios relacionados com jogos?

3.2. Sente-se mais capacitado/a ou melhor preparado/a para lidar com os desafios relacionados
com os jogos na escola e em casa?

[ ]Sim
[ ]1N3o

3.3. Tem alguma sugestao para melhorar esta formagdao em sessoes futuras?

4.1. Avalie a estética geral do contetido e dos materiais da atividade.

]1-Fraca

12

13

14

] 5 — Excelente

—_——— ——
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4.2. Com base nesta experiéncia, recomendaria a atividade e os materiais associados? Por que sim
ou por que nao?

Muito obrigado/a pelo feedback!
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