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Controla a
tecnologia, antes que
ela te controle a ti!

Emocionalmente Falando: Com alunos
Plano de desenvolvimento Pessoal, Social e Comunitario

Técnica responsavel: Inés Simoes (psicologa) PP —
- R 2020



"Esta tudo bem, estou a jogar."

SNOUREhIld's Brain on Videogames | WSJ

PREFRONTAL CORTEX

Watch on (£ Youlube




EVIDENCIAS

Um estudo realizado em
Portugal revelou que 73,3%
dos jovens, entre os 14 e
0S 25 anos, apresentavam
sintomas sugestivos de

dependéncia a internet.

Destes, 13% apresentavam
niveis severos de
dependéncia, e 52,1% dos
inquiridos se
percepcionavam como
"dependentes da internet”.

Outro estudo aponta que
cerca de 25% das criancas
e jovens em Portugal sao
clinicamente dependentes
do uso da internet e das
redes sociais.



O que acontece ao
nosso cerebro?

USEIT Ok
LOSE IT

Forma de desenvolver as
nossas estruturas cognitivas
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O que perdemos com 0s ecras?

e Capacidade de lidar com a frustracao.

e Capacidade de viver os problemas da vida real.

e Capacidade de resolver problemas.

e Capacidade de nos relacionarmos cara a cara com
0S outros.

e Capacidade de ter empatia.

e Tempo de interacdao com os outros.




Porque nao consigo
parar?

DOPAMINA

Sempre que temos uma novidade ou um
alerta no telefone, libertamos Dopamina
que € a hormona do prazer.



Tudo muda, ate o cerebro!




DETOX Tecnolégico




Acabou o
nosso tempo!

OBRIGADA PELA VOSSA ATENCAO.




