
para cada criança
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+ Físico: 
dormir, fazer uma 

atividade física

Mental: 
pedir ajuda, 
respeitar os 

próprios limites 
e lidar com 
o estresse

Social: 
rolê com os 

amigos, coisas que 
você curta fazer

Espiritual: 
meditação, prática 
da espiritualidade, 

contato com 
a natureza
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NÃO 
VIOLENTA

COMUNI
CAÇÃO
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Da prosa de Eduardo Marinho:
“Consciência não se alcança, se 
desenvolve. O que se alcança 
são degraus de consciência. 

O desenvolvimento é permanente 
e não tem fim. Não há chegada. 

Há caminho. Caminhamos todos”

(retirada do Filme ‘Eduardo 
Marinho em Transição’)
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Você já parou para pensar como seria a sua vida sem a tecnologia? Por 
sabermos o quanto a tecnologia é importante e estarmos cada vez mais 
conectados, saber usá-la de um jeito esperto, saudável, consciente e 
responsável é fundamental nos dias de hoje.
Talvez você já tenha sentido cansaço depois de usar o computador ou 
o celular por muito tempo, ou nem se dado conta do tempo que ficou 
conectado, ou até se deparado com coisas online que não foram tão 
legais. Da mesma forma que aprendemos um monte de conteúdos 
na escola e como lidar conosco e com outros também precisamos 
aprender o que nos faz bem e nos faz mal no mundo digital.

Uso consciente tem relação com:

   A forma como interagimos e consumimos a tecnologia,
   Fazer boas escolhas online
   Saber usar os canais de denúncia
   Estar esperto com a quantidade de horas de telas
   Conseguir interagir também fora do mundo online
   Usar o que a internet tem de bom ao nosso favor 
   Estabelecer limites de uso e de notificações 
   Evitar usar o telefone antes de dormir ou durante a madrugada
   Refletir sobre o que você vê na internet 
   (não acredite em tudo e nem fique se comparando com os outros)
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0 a 5 pontos: você está fazendo um uso consciente da internet 

6 a 10 pontos: fique atento se você está usando a internet ou se está dependendo dela.

Acima de 10: você pode estar fazendo um uso abusivo da internet, está na hora de rever esse jeito
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limonad
a

Sabores

Plano de açÃo
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Curto prazo: 
Objetivos e 

metas que serão 
realizados em até 

seis meses.

Médio Prazo: 
Objetivos e 

metas que serão 
realizados de um 

a três anos.

Longo Prazo: 
Objetivos e 

metas que serão 
realizados de três 

a cinco anos.



Acesse nossas 
outras cartilhas:

Pode Falar
UNICEF:
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