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3 pontos a serem lembrados ao usar um tablet de estudos em casa
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o Proteja a satde dos olhos
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Mantenha uma disténcia minima de 30 cm entre seus olhos e a tela.
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Uma vez a cada 30 minutos, olhe para longe da tela por 20 a 30 segundos.
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Ajuste a claridade da tela de acordo com o claridade da sala .
rRVWERZRDOCET, BEEDEHEEACHARTETEXT . RRICEDETL
ERFDOESORBENNBETT,
Ao manter uma boa postura, pode proteger naturalmente a disténcia até a tela. Necessario ajustar a
altura da mesa e da cadeira a medida que cresce.
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. Conversar sobre o tempo de uso .
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Abstenha-se de usar dispositivos digitais, incluindo tablets de estudos 1 hora antes de dormir.
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Discuta com sua familia quanto tempo passa em casa usando dispositivos digitais, incluindo tablets de
estudos.
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Se for exposto a luz forte antes de ir para a cama, a secrec¢do de "melatonina”, que tem um efeito de inicio
do sono, pode ser bloqueada, 0 que pode afetar seu sono
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Uso de forma protegida e segura
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Prestar atencéo adequadamente para evitar se tornar uma vitima ou perpetrador de crimes na internet.
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Para facilitar a compreensao do status de uso, use o terminal do tablet de estudos em um local onde a
familia possa ver. X . ‘ .
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Considere 0 uso de um servico de filtragem para o seu dispositivo digital doméstico, como o. smartphone
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0 Conselho de Educacéo valoriza a orientagéo para ajudar as criangas a adquirir uma sociabilidade rica, estabelecendo
deliberadamente oBortunidades para que elas pensem e tomem decisdes por conta propria. Em casa, dé ao seu filho a oportunidade
de pensar junto sobre os trés pontos para que possam tomar suas proprias decisdes.




