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Jogos e
Dependéncia
Online

A maioria das criancas e dos jovens gostam de jogos,
mas cabe aos adultos orienta-los para um uso equili-
brado. Os jogos podem ser ferramentas poderosas
para o desenvolvimento, mas € preciso estar atento
aos riscos do vicio e da exposicao a conteudos inade-

quados.

Muitos jogos estimulam a criatividade e ajudam
no desenvolvimento das competéncias necessarias para
as profissdes do futuro, como a resolucao de problemas,

0 pensamento estratégico, a coordenacédo motora

e o trabalho em equipa. No entanto, se o tempo dedica-

do aos jogos for excessivo pode levar ao sedentarismo

e ao isolamento social.

A estas preocupacdes acresce-se a possibilidade
de serem expostos a conteudos violentos
ou inadequados, impactando negativamente

o desenvolvimento emocional e psicoldgico

das criancas e dos adolescentes.

Ao estabelecer limites e ao oferecer alternativas fora

do ambiente digital, os adultos contribuem para
0 bem-estar fisico e emocional das criancas

e dos adolescentes, prevenindo comportamentos

de adicdo e dependéncia.
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A utilizacao da Internet ndo deve ser um tema

1 que se deva evitar. E fundamental falar

abertamente com as criancas e os adolescentes,
incentivando-os a contar o que veem, o que gostam
e se algum conteudo os incomoda.
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Regras de utilizacdo

E importante definirem-se regras de utilizacdo

da Internet e dos equipamentos (ex.: tempo limite

de utilizacao, sites que podem ser vistos ou instala-

céo de jogos e aplicacdes) que devem ser partilhadas 2
com as criangas e os adolescentes.

Pode fazer-se um “contrato”, com as regras
de utilizacao, para ser assinado e que podera ajudar
na gestdo de futuros confiitos.
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3 apenas a pessoas previamente aprovadas pelo utiliza-
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Ter sempre perfil privado nas
redes sociais

O perfil privado restringe o acesso ao conteudo

dor, proporcionando privacidade, controlo da imagem
online e sendo uma forma de proteger contra
a perseguicao/stalking que pode ocorrer nos jogos.
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N&o partilhar dados pessoais

Partilhar informacao privada pode parecer inofensi-
vO, mas aumenta os riscos associados a utilizacao
de redes sociais, jogos online e sites. Por informacao
privada entende-se dados pessoais como home
completo, morada (de residéncia ou de férias),
idade, escola, fotografias e videos.

Para além dos dados pessoais ndo devem ser
partilhadas as rotinas diarias.

Nos computadores partilhados na escola
recomenda-se o uso de uma ligacao privada, pois
nao permite guardar usernames, passwords

e histérico de navegacao. Desta forma, futuros
utilizadores do mesmo equipamento nao vao ter
acesso a informacao privada e que nao é sua.

Nas redes sociais o perfil deve ser privado porque
restringe o acesso ao conteldo, apenas a pessoas
previamente aprovadas pelo utilizador. O WhatsApp
tem um modo de visualizacao Unica das imagens

e opcdes que impedem fazer o printscreen por
parte de quem recebe as imagens.

Alguns jogos, como o Roblox, indicam que o nome
real deve ser diferente do nome do jogador.

A utilizacdo de uma alcunha/nickname é uma boa
pratica a implementar.
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Passwords fortes

As passwords sdo senhas de acesso a conteuddos
privados, devem ser fortes e ndo podem ser partilha-
das. Uma password forte é aquela que ¢ dificil

de adivinhar ou decifrar por outras pessoas. Reco-
menda-se que sejam longas (com letras, nimeros
5 e caracteres especiais) e ndo devem conter informa-

coes pessoais.

Pode ainda ser definida, verbalmente, uma password -
entre os adultos, as criancas e os adolescentes -

para ser usada para confirmar a identidade de alguém,
aumentando, desta forma, a seguranca dos contactos
efetuados.
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Instalacdo de antivirus

Para garantir a sequranca das criancas e dos jovens

€ muito importante ter um antivirus instalado

e atualizado nos equipamentos eletrénicos, 6
para que nao sejam descarregados jogos

com malware. Devem ser sempre utilizadas fontes

oficiais e seguras, como o Google Play Store
(Android) ou a App Store (i0S).
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Cémara desligada e tapada

estudar ou jogar online. Qualquer

7 equipamento com camara e dudio pode ser controlado

\_

A cémara deve estar sempre desligada e tapada.
Apenas deve ser ligada se for mesmo necessaria para

por hackers e as imagens podem ser indevidamente
partilhadas noutros sites. A camara e o microfone
devem ser usados apenas quando € necessario.
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Ter atencado as compras online

Muitos jogos tém conteudos gratuitos e outros

pagos (ex.: acessorios, emogis ou opcdes para

passar de nivel de dificuldade do jogo).

Os cartoes de crédito devem ser sempre controla-

dos por um adulto, que pode criar cartdes virtuais, 8
de utilizagcao Unica, para serem utilizados nestes

casos. Antes de se efetuar um pagamento deve
sempre ser feita a validacao se o site é credivel
e seguro (ex.: https, cadeado).
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Sinais de Alerta
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A dependéncia de jogos online ¢ uma preocupacao crescente
entre os pais e € importante estar atento a alguns sinais

de alerta. E fundamental lembrar que cada crianca é Unica
e que nem todos os sinais indicam necessariamente

um problema, mas sim a necessidade de observar o compor-
tamento mais de perto.

Os sinais podem passar por:

Facil frustracao gerada pela nao vitéria real ou virtual. A
cada derrota, a frustracao intensifica-se, levando a explo-
sOes de raiva, irritabilidade e até mesmo a comportamen-

tos agressivos;
Desinteresse por atividades que antes gostava;

Diminuicao do rendimento escolar, aumento do absentis-

mo e diminuicao da autoestima;

Ansiedade, nervosismo ou angustia por nao ter o telemé-

vel/néo estar 100% do tempo conectado (homofobia);

Sinais fisicos visiveis (ex.: hematomas ou feridas sem
explicacao, comportamentos autolesivos, choro facil e

descontextualizado).
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Como Iniciar
o Dialogo

E muito importante promover um didlogo aberto e construtivo, ajudando a crianca ou
o adolescente a desenvolver uma relacdo mais saudavel com os jogos e a tomar
decisGes conscientes sobre o seu tempo online. As perguntas que se seguem podem

ajudar a iniciar o didlogo.

l . O que é que mais gostas

Nos jogos online?

Ja alguma vez tiveste curiosidade
em saber quanto tempo passas
por dia a jogar?

Quais sao os teus jogos favoritos?

Normalmente jogas sozinho
Ou com amigos?
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Ja alguma vez sentiste
que precisavas de jogar
cada vez mais para se sentires bem?

Ja deixaste de fazer outras
atividades importantes

por causa dos jogos?

Como € que te sentes quando tens
de parar de jogar?

Acha que os jogos podem ser preju-
diciais a saude fisica ou mental?

O que é que aprendes quando jogas?

Como é que podes equilibrar
o tempo de jogo com outras
atividades importantes?
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Centro Internet Segura
Esclarecimentos e Denuncias

Contacto telefénico gratuito:
800219090

Correio eletrdénico:
linhainternetsegura@apav.pt
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