Criangas nas redes sociais: riscos e estratégias para uma utilizacao
saudavel.

Atualmente, os mais jovens crescem num mundo digital em que as redes sociais ja fazem parte
do quotidiano. Publicar videos divertidos, acompanhar influenciadores ou partilhar fotografias
com amigos parece natural. Mas, por detras dessa rotina aparentemente inofensiva, existem
riscos e desafios que ¢ importante reconhecer. A boa noticia? Com dialogo, acompanhamento e
algumas estratégias simples, é possivel transformar a presenga online das criangas numa
experiéncia positiva, segura e equilibrada.

Riscos do uso das redes sociais pelas criancas.

Quando pensamos em criancas nas redes sociais, a primeira preocupacao € a exposi¢ao. A
partilha de imagens e informagoes pessoais pode abrir portas ao contacto com desconhecidos e
a situacoes de risco. Além disso, a comparacao constante com os outros pode afetar a
autoestima e gerar sentimento de frustracao ou ansiedade.

Outro fator a nao ignorar é o tempo de ecra. Passar muitas horas ligadas ao telemovel pode
prejudicar o sono, reduzir a concentragao em tarefas escolares e limitar momentos de
socializagao fora do digital. Mesmo contetidos aparentemente inofensivos podem ser demasiado
estimulantes, sobrecarregando as criangas com informacao que nem sempre conseguem
processar.

Como apoiar as criancas nas redes sociais.

O caminho nao passa por proibir, mas por acompanhar. Conversar abertamente sobre o que as
criancas veem e publicam online é essencial. Mostrar interesse pelo que lhes desperta
curiosidade cria confianga e abre espaco para que partilhem medos ou duvidas.
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Definir limites de tempo e horarios também é fundamental. Tal como ha horas para estudar ou
brincar, deve haver momentos especificos para usar o telemovel. Essa organizagao ajuda as
criancgas a perceber que o digital é uma parte da vida, mas ndo a vida toda.

Dar o exemplo conta muito. Se os adultos demonstram equilibrio no uso das redes sociais, as
criancgas tendem a reproduzir esse comportamento. Pequenos gestos, como deixar o telemovel
de lado durante as refeicoes ou desligar notificagcoes a noite, ensinam mais do que qualquer
regra.

Estratégias para uma utilizacao saudavel.

Existem varias formas de incentivar uma relacao positiva com as redes sociais. Uma delas é
promover atividades offline igualmente apelativas: jogos em familia, passeios ao ar livre, artes
plasticas ou leitura. Assim, as criancas descobrem outras formas de entretenimento e
relaxamento.

Outra boa pratica € incentivar pausas digitais. Intervalos regulares sem telemdveis ajudam a
descansar a mente e a prevenir o excesso de estimulagao. Estes momentos podem ser usados
para conversar, fazer exercicio ou simplesmente estar em siléncio.



Também é importante ensinar nogoes basicas de privacidade: nao partilhar dados pessoais, ter
cuidado com fotografias e respeitar os outros no espaco digital. Aprender a usar as redes de
forma ética e responsavel é uma competéncia valiosa que acompanha as criancgas ao longo da
vida.

No fim, nao se trata de afastar as criangas das redes sociais, mas sim de lhes dar ferramentas
para que saibam usda-las de forma consciente e equilibrada. A tecnologia pode ser uma aliada no
desenvolvimento, desde que exista acompanhamento, didlogo e bom senso.

Apanhe boleia com o Rodinhas!

O Rodinhas é um servigo especializado de transporte de criancas que tem dois superpoderes: o
de proporcionar uma viagem segura e divertida as criangas e o de dar aos adultos mais tempo
livre. Sempre a acompanhar os mais pequenos através da App Rodinhas. Para um transporte
ainda mais personalizado, o Rodinhas Private entra em cena. Conte connosco para levar as
criancgas a escola, a atividades extracurriculares ou a eventos, e ganhe mais tempo para si. Com
a ajuda da carrinha de transporte do Rodinhas, ha mais pais e criangas felizes!
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