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Aumentar a compreensao sobre os riscos e beneficios dos jogos

e Capacitar-te para tomar decisoes informadas sobre os teus habitos
de jogo

* Construir a consciéncia da comunidade através de atividades

envolventes e insights de especialistas
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Habitos de jogo saudaveis

Compreensao e reflexao pessoal




Pesquisa com os/as jogadores/as




O lado positivo dos jogos

* Divertido, criativo, social e desafiante.
* |Incentiva a interacdao por meio de comunidades virtuais onde os/as jogadores/as
colaboram em tarefas comuns.

* Oferece beneficios cognitivos, como melhoria do controlo da atencao e do raciocinio
espacial.

* Tem aplicacbes médicas:
® Ajuda pessoas com doencas degenerativas a melhorar o equilibrio.
Melhora as habilidades de raciocinio em adolescentes com TDAH.

Treina cirurgidoes em procedimentos tecnicamente desafiadores.

® Desenvolve habilidades como trabalho em equipa e resolucdo de problemas.



Beneficios de jogar videojogos

BENEFITS OF PLAYING

VIDEO GAMES
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O outro lado da mesma moeda

Riscos fisicos:

* Fadiga ocular: a exposicao continua ao ecra sem pausas pode causar fadiga ocular
digital, provocando desconforto e potenciais problemas de visao ao longo do tempo.

 Ma postura: passar muitas horas a jogar muitas vezes resulta em posturas desleixadas
ou desconfortaveis, causando dores nas costas, pescoco e ombros.

* Disturbios do sono: a luz azul emitida pelos ecras, juntamente com a natureza
estimulante dos jogos, pode perturbar os padroes de sono e levar a uma ma qualidade
do sono.
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O outro lado da mesma moeda

Riscos emocionais:

* Aumento da ansiedade e do stress: jogar em excesso pode provocar sofrimento

emocional, especialmente quando os jogadores se sentem excessivamente envolvidos
nos resultados ou enfrentam conflitos online.

* Irritabilidade e agressividade: jogar por muito tempo pode afetar a regulacao
emocional, aumentando a probabilidade de irritabilidade, especialmente quando se
perde ou se enfrenta desafios nos jogos.

* Vicio e dependéncia: com o tempo, jogar pode tornar-se um comportamento
compulsivo, prejudicando outras prioridades da vida e criando um ciclo de dependéncia.
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O outro lado da mesma moeda

Riscos sociais:

* |solamento: Passar tempo excessivo em mundos virtuais pode reduzir interacoes
significativas nas relacoes da vida real, causando sentimentos de solidao e desconexao.

* Habilidades de comunicacao prejudicadas: A falta de interacao cara a cara pode afetar
o desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais essenciais.



abstinéncia - interromper abruptamente a
atividade na Internet pode causar sofrimento
emocional ou fisico pessoal

recaida - o dependente tende a voltar ao
mesmo comportamento com muita facilidade,
mesmo apds anos de abstinéncia ou controlo

Sintomas do Transtorno de Jogos Online

Infernef Gaming Disorder symploms

Withdrawal — Abruptly

ceasing Internet activity can

cause the persconal
emotional or physical
distress

Relapse — The addict
tends to fall back into
the same behavior very
easily, even after years
of abstinence or control

Tolerance — Increased
amounts of gaming needed
for mood-modification effect

Salience (preoccupation with
the Internet) — Online gaming
dominates life, overtakes
thoughts, emotions, behavior,
and when not playing,
anticipating the next session

Mood modification — As
a result of gaming,
person feels euphoria,
physiological arousal,
or a feeling of calm

Source: "The Video Game Debate" by Mark Griffiths
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tolerancia - aumento da quantidade de jogos
necessaria para obter o efeito de modificacao
do humor

saliéncia (preocupacao com a Internet) - os
jogos online dominam a vida, tomam conta dos
pensamentos, emog¢des e comportamentos e,
guando néo se esta a jogar, antecipa-se a
proxima sessao

modificagcao do humor - como resultado do jogo,
a pessoa sente euforia, excitacao fisioldgica ou
uma sensacao de calma




Seja um/a jogador/a profissional na vida real

e Siga um horario com limites.

* Faca pausas e siga a regra 20-20-20: a cada 20 minutos, olhe para algo a 6 m de
distancia por 20 segundos.

* Priorize os trabalhos escolares, a atividade fisica e os relacionamentos da vida real.

e Evite jogar uma hora antes de dormir para ter um sono melhor.

* Mantenha os dispositivos de jogos em espacos comuns.

e Equilibre o tempo de ecra com atividades ao ar livre.
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Checklist do/a Gamer

/ Fazer pausas requlares

Manter-se hidratado/a

'

Manter uma boa postura

/ Priorizar responsabilidades

Limitar o tempo de ecra

Fazer uma atividade fisica
Gerir as emocgoes

Conectar com outros/as

Dormir bem
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Q&A

Abordando equivocos
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Intervalo!




Exercicio de grupo!

Reflexao sobre os riscos dos jogos




Cartazes de sensibilizacao!




Obrigado/a!
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Riscos sociais

Identifique e compreenda os riscos
dos habitos de jogo pouco sauddveis,
refletindo sobre 2 sua atividade didria e
partilhando ideias em grupo.

InstrucOes

® Considere como os videojogos podem afetar as suas
relacOes com amigos, familiares e outras pessoas.

® Discuta e liste os riscos sociais que podem resultar de
habitos pouco saudaveis.

® Partilhe exemplos pessoais de como os videojogos
afetaram as suas relacOes sociais.
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EDUCAGAO E DA CULTURA [EACEA). NEM A UN\AO EUROPE\A NEM A EACEA PODEM SER TIDOS COMO RESPONSAVEIS POR ESSAS OPINIOES.



Perguntas orientadoras

Alguma vez escolheu jogar em vez de
passar tempo com amigos ou familiares?

Os jogos dificultam a sua comunicagao com
outras pessoas pessoalmente?




Perguntas orientadoras

— Ja se sentiu isolado/a ou excluido/a
por causa dos videojogos?

O gue acontece com os teus/tuas amigos/as se os
videojogos se tornarem o teu principal objetivo?
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Riscos Emocionais

Identifica e compreende os riscos de habitos
de jogo pouco saudaveis refletindo sobre 2
tua atividade didria e fazendo brainstorming.

InstrucOes:

® Reflite sobre como os jogos podem afetar as tuas
emoCOes ou bem-estar mental.

® Discute e lista os riscos emocionais que podem surgir
de habitos de jogo pouco saudaveis.

® Partilhe exemplos pessoais de como os jogos afetaram
os teus sentimentos ou humor.
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Perguntas orientadoras

_  Alguma vez te sentiste stressado/a ou
ansioso/a enquanto jogavdas? Porque?

Como te sentes quando perdes um
jogo ou discussoes online?




Perguntas orientadoras

Alguma vez dchou dificil parar de jogar

mesmo quadando sabias que devias?

Notaste dlterdcoes no teu humor ou nos teus
niveis de energid apos longds sessoes de jogo?
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Riscos Fisicos

Identifica e compreende os riscos de habitos

de jogo pouco sauddveis, refletindo sobre 2
tua atividade didria, através de brainstorming.

InstrucOes:

® Pense em como os jogos podem afetar o corpo quando
praticados por longas horas sem intervalos.

® Discuta em grupo e liste exemplos de problemas
fFisicos que vocé pode enfrentar.

® DE exemplos pessoais, se houver, de como os jogos
afetaram o seu corpo ou a sua sallde fisica.
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Perguntas orientadoras

— O que pode dcontecer com o feu corpo se
estiveres sentado/a na mesma posicdo
durante muito tempo?

Ja pensaste como ficar a olhar para um
ecrd durante horas afeta os teus olhos?




Perguntas orientadoras

— Que outras atividades fisicas deixaste
de fazer por causa dos jogos?

Alguma vez te sentiste cansado/a ou
tfiveste problemas a adormecer por
cdusda dos jogos?
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Checklist do/a Gamer

Fazer pausas requlares
Manter-se hidratado/a
Manter uma boa postura
\/ Priorizar responsabilidades

Limitar o tempo de ecra

J Fazer uma atividade fisica
Gerir as emogoes
Conectar com outros/as

Dormir bem
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Formulario de avaliacao

Dia de Consciencializacao
sobre Jogos para
Estudantes
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Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a

@@@@ posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
BY__NC_SA podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.
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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 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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1.3.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.

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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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/questiondrios 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.
]1—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

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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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¢do 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

—_——— ——

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

Muito obrigado/a pelo feedback!

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.



