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ESTE QUESTIONARIO E UMA FERRAMENTA DE AUTOAVALIAGAO PARA PAIS, NAO UM DIAGNOSTICO. ELE AJUDA A
OBSERVAR A RELAGAO DO SEU FILHO COM A TECNOLOGIA. NO ENTANTO, SE AS PREOCUPAGOES PERSISTIREM OU SE O
USO DA TECNOLOGIA CAUSAR PROBLEMAS SIGNIFICATIVOS, O ACOMPANHAMENTO DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE
MENTAL E INDISPENSAVEL. LEMBRE-SE: MUDANGAS RADICAIS PODEM GERAR RESPOSTAS RADICAIS. PREFIRA

ABORDAGENS GRADUAIS, COM DIALOGO E EMPATIA.
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COMO PREENCHER E AVALIAR O QUESTIONARIO:

CONECTANDO OBSERVAGOES PARA UMA PERCEPGAO MAIS PROFUNDA

ESTE QUESTIONARIO SERVE COMO UM REGISTRO DIARIO OU PERIODICO, INCENTIVANDO UMA OBSERVAGAO ATENTA E
CONECTADA DO COMPORTAMENTO DO SEU FILHO EM RELAGAO A TECNOLOGIA. O OBJETIVO NAO E APENAS COLETAR
DADOS, MAS CORRELACIONAR AS INFORMAGOES PARA OBTER UMA PERCEPGAO MAIS RICA.

Guia Detalhado para Preenchimento e Avaliagdo:

1. Identificagdo (Data da Observacgao, Idade, Nome): Preencha esses campos para organizar os registros e
acompanhar a evolug¢do ao longo do tempo.

2. Periodo e Tempo de Uso de Telas:

A. Periodo de Uso: Marque em qual parte do dia seu filho usou as telas (Manhd, Tarde, Noite, Madrugada).
B. Tempo de Uso: Indique a duragdo (Pouco - menos de 20 min, Algum - menos de 40 min, Médio - menos
de 1 hora, Bastante - menos de 2 horas, Muito - mais de 2 horas).

Correlagdo para Percepgdo: Registrar esses dados permite identificar padrées. Por exemplo, se o "Muito"
uso acontece sempre a noite ou madrugada, pode impactar o sono e o sentimento ao acordar.

3. Principais Aplicativos, Jogos ou Atividades e Impacto no Humor:

A. Anote o que seu filho mais acessou e, crucialmente, quais desses itens parecem afetar mais o humor dele.
Correlagdo para Percepgdo: Conecte esta informagdo com as se¢bes de "Sentimento ao Acordar”, "Antes de
Usar a Tela" e "Durante o Uso da Tela". Se um jogo especifico o deixa "Nervoso" ou "Irritado" durante ou
apos o uso, isso é um sinal importante.

4. Auto-observacgéo (Sentimentos):

A. Sentimento ao Acordar: Como seu filho acorda (Feliz, Sonolento, Elétrico, Triste, Nervoso)?

Correlagdo para Percepgdo: Um "Sonolento” ou "Nervoso" constante pode estar ligado ao uso excessivo de
tela a noite ou madrugada, afetando a qualidade do sono.

B. Antes de Usar a Tela: Quais sentimentos ele apresentava antes de comegar a usar (Feliz, Calmo, Entediado,
Irritado, Ansioso)?

Correlagdo para Percepgdo: Se ele estd frequentemente "Entediado"” ou "Ansioso" antes de pegar a tela,
pode ser um indicativo de que a tecnologia estd sendo usada como vdlvula de escape, e talvez faltem outras
opgodes de lazer.

C. Durante o Uso da Tela: Que sentimentos ou comportamentos ele apresenta enquanto usa (Feliz, Contente,
Entediado, Desatento, Isolado, Sem interagdo, Ansioso, Agitado, Irritado, Nervoso)?

Correlagdo para Percepgdo: A persisténcia de "Isolado, sem interagGo"” ou "Irritado, nervoso” durante o uso
pode ser um sinal de alerta, especialmente se a "Perguntas de Avaliagcdo” (abaixo) também indicarem
problemas em interagdbes sociais.

5. Ambiente de Uso Continuo:

A. Marque onde o uso continuo da tela mais aconteceu (Quintal, Cozinha, Sala, Quarto, Banheiro).
Correlagdo para Percepgdo: Se o uso continuo ocorre majoritariamente no "Quarto" ou "Banheiro", pode
indicar isolamento e dificuldade em estabelecer limites de supervisdo. Isso se conecta com a pergunta sobre
o impacto nas interag¢bes sociais.

6. Perguntas de Avaliagdo (Sim/N3o):

A. Desengajamento: "Quando solicitado o seu filho deixa o celular e se ocupa de outras atividades?"
Correlagdo para Percepgdo: Um "NAO" frequente aqui, combinado com "Irritado, nervoso" durante o uso da
tela ou "Ansioso” antes, pode apontar para uma dependéncia.

B. Satisfa¢do Fora da Tela: "Apds o uso de tela, seu filho mostra satisfagdo em atividades fora de tela?"
Correlagdo para Percep¢do: Um "NAO" pode indicar que a tela estd substituindo outras fontes de prazer.
Conecte com "Entediado" antes do uso da tela.

C. Alteragdes de Humor: "Seu filho apresenta altera¢des de humor apés o uso de telas?"

Correlagdo para Percepgdo: Um "SIM" aqui, especialmente se ligado a "Triste" ou "Nervoso" ao acordar ou
“Irritado, nervoso" durante o uso, é um forte indicativo de que o conteddo ou o tempo de tela estd afetando
o bem-estar emocional.

D. Interagdes Sociais: "O uso de telas do seu filho afeta as intera¢des sociais?"

Correlagéo para Percepgdo: Um "SIM" , em conjunto com o sentimento "Isolado, sem interagdo" durante o
uso, sugere que a socializagdo online pode estar prejudicando as relagbes presenciais.

7. Perguntas de Observagdo Ambiental (Perguntas abertas):

A. Maior Incentivador: "Quem/o que, vocé acredita que seja o maior incentivador do uso de tela?"

B. Estimulo a Outras Atividades: "Vocé tenta estimular outras atividades e participa delas?"

C. Apoio no Controle: "Quem/o que, além de vocé pode te ajudar na tarefa de controlar o uso de telas?"
Correlagdo para Percepgdo: As respostas aqui ajudam a identificar fatores externos e o papel da familia no
controle. Um "nédo" na pergunta sobre estimulo a outras atividades, por exemplo, pode correlacionar-se com
a falta de satisfagéo fora da tela.

DIREITOS AUTORAIS RESERVADOS. 5 5
PROIBIDA A COMERCIALIZACAO, REPRODUCAO TOTAL OU PARCIAL DESTE MATERIAL SEM

AUTORIZACAO EXPRESSA DO INSTITUTO DOMO.
TODOS OS DIREITOS SAO PROPRIEDADE EXCLUSIVA DO INSTITUTO DOMO.
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COMO PREENCHER E AVALIAR O QUESTIONARIO:

CONECTANDO OBSERVAGOES PARA UMA PERCEPGAO MAIS PROFUNDA

ESTE QUESTIONARIO SERVE COMO UM REGISTRO DIARIO OU PERIODICO, INCENTIVANDO UMA OBSERVAGAO ATENTA E
CONECTADA DO COMPORTAMENTO DO SEU FILHO EM RELAGCAO A TECNOLOGIA. O OBJETIVO NAO E APENAS COLETAR
DADOS, MAS CORRELACIONAR AS INFORMAGOES PARA OBTER UMA PERCEPGAO MAIS RICA.

Avaliacado Final da Percepc¢ao:
Ao fim de um periodo (uma semana, por exemplo), revise todas as observacdes.
Procure por tendéncias e repetigcées.

e Padrdes de Humor: Se o sentimento "Nervoso" ou "Irritado” se repete apds certos
aplicativos ou periodos de uso intenso, isso € um sinal claro.

o Dificuldade de Transicdo: Se o "NAO" em deixar o celular para outras atividades é
constante, e had "lrritagdo"” nesse momento, a crianca pode estar com dificuldade de
autorregulacgao.

e Isolamento: A repeticdo de "lIsolado, sem interagcdo" durante o uso da tela e o
"SIM" na pergunta sobre interac¢des sociais afetadas, junto com o uso predominante
no "Quarto", acende um alerta sobre o desenvolvimento social.

e Busca por Tédio/Ansiedade: Se "Entediado" ou "Ansioso" sdo sentimentos
frequentes antes do uso da tela, é hora de oferecer mais alternativas de lazer e
buscar a raiz dessa ansiedade.

Lembre-se: A intencdo é conectar os pontos. Se a crianga acorda sonolenta, passa a
madrugada na tela, fica irritada ao ser solicitada a parar e ndo encontra satisfacdo em
outras atividades, vocé tem um panorama completo que sugere um uso problematico.
Essa correlagéo de informagébes é que transformard o preenchimento em uma
poderosa ferramenta de percepgdo e, se necessario, motivarad a busca por ajuda
especializada.

Anotagdbes Importantes:
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OBSERVAGCAO DIARIA DO USO DE TECNOLOGIA

DATA DA OBSERVAGAO: IDADE:
NOME:
g 1 Feliz < 1 Manh3 - 1 Pouco (menos de 20 min)
-
o - [1m]
=
§ 2 |[Sonolento u 2 ||Tarde E 2 |[Algum (menos de 40 min)
o 2 o
S 3 ||Elétrico > 3 |[Noite 3 3 ||Médio (menos de 1 hora)
[ = w
= (a]
s 4 ||Triste 2 4 [|Madrugada Q 4 ||Bastante (menos de 2 horas)
= o
= = — = ——
w 5 |[Nervoso w 5 ||Indefinido = 5 |[Muito (mais de 2 horas)

QUAIS FORAM OS PRINCIPAIS APLICATIVOS, JOGOS OU ATIVIDADES NA TELA, QUAIS DELES MAIS
AFETAM O HUMOR DA CRIANCA/ADOLESCENTE?

» s 1 Quintal = 1 Feliz <5 1 Feliz, contente
= <o @wo ’
= = w = ()

O . [ S ]
mmg 2 Cozinha oJ 2 Calmo <.90 2 Entendiado, desatento
E>Z z’_<>t oz <

=

wo2 Sac . 3siz .
@2 = 3 Sala 5=l 3 Entediado 520 3 Isolado, sem interagéo
20z wE?d o=y
<wo 0w w oo
5=z°9 4 ||Quarto = 4 ||lIrritado ELQ« 4 ||Ansioso, agitado
g0« E o <7 s
S %3 =28
LU 5 Banheiro e} 5 Ansioso ao° 5 Irritado, nervoso

OBSERVACOES

PERGUNTA RESPOSTA ESCALA OBSERVACAO

celular e se ocupa de outras atividades?

Quando solicitado o seu filho deixa o SIM NAO I I I
_antll I o

satisfagdo em atividades fora de tela?

ApGs o uso de tela, seu filho mostra Sl M NAO I I
_anll I I I +

DESEMPENHO E
PRODUTIVIDADE

Seu filho apresenta alteragbes de A
humor apds o uso de telas? SIM NAO IIIIIIIII
-— +
O uso de telas do seu filho afeta as A
interagdes sociais? SIM NAO sl I I I I I I
= L

OBSERVAGCOES AMBIENTAIS SOBRE O USO DE TECNOLOGIA

PERGUNTAS RESPOSTA

Quem/o que, vocé acredita que seja o
maior incentivador do uso de tela?

vocé tenta estimular outras atividades e
participa delas?

Quem/oque , além de vocé pode te
ajudar na tarefa de controlar o uso de
telas?

AUTOOBSERVAGAO
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AUTO OBSERVAGCAO PARA CRIANCA/ADOLESCENTE

DATA DA OBSERVAGAO: NOME:

g 1 Feliz 2 1 Manha < 1 20 minutos ou menos
- -

4 w L
[

§ 2 Sonolento w 2 Tarde E 2 40 minutos ou menos

o o o

g 3 Elétrico = 3 Noite = 3 1 hora ou menos
w

= = =

=

s 4 Triste Q 4 Madrugada o 4 2 horas ou menos

= o =

= o .. = .

w 5 ||Nervoso w 5 [|Indefinido = 5 ||2 horas ou mais

SOBRE VOCE, SUA FAMILIA E SEUS LUGARES DE CONVIVENCIA

PERGUNTAS RESPOSTAS SENTIMENTO

Além de vocé, quem mais fica no celular na sua BO M M E D | O RU | M

casa, o que essa pessoa faz no celular?

O que vocé mais gosta de fazer no celular? jogos, BO M M E D | O RU | M

redes sociais, videos?

Quando te pedem para sair do celular, o que vocé BO M M E D | O RU | M

sente? isso te incomoda?

Vocé sente muita vontade de ficar com o celular, BO M M E’ D | O RU | M

mesmo se pedem para vocé fazer outra coisa?

2o ] QUARTO - 1 PAIS = & 1 || Feliz, contente

23 <L 085

¢ =2 2 1] )}

ow. || 2 ||casa N22 || 2 ||PARENTES 2Za || 2 [|Entendiado, desatento
0%« Sz <s0

~as w2 ggz . N
<2 3 RUA OQouw 3 AMIGOS ©38 3 Isolado, sem interacéo
Sz8 S E2<

20 |[ 4 |[escoLa S vl i i

W SZuw 4 COLEGAS ay i 4 |[Ansioso, agitado

== W= w O

©= OO 0=0

=5 5 OUTROS = 5 EU MESMO 9 9 9 Irritado, nervoso

TECNOLOGIA, REDES SOCIAIS, GAMES E VIDEOS

PERGUNTAS RESPOSTA

Quais outras coisas além do celular vocé gosta de
fazer? passa muito tempo fazendo isso?

Sua familia te convida para fazer outras coisas
além de ficar com o celular na méo? fazem juntos?

Se alguém tirasse o seu celular de vocé por muito
tempo, (meses) o que vocé faria do seu tempo?

Vocé aprende coisas uteis com a internet? Que te
ajudam em casa ou na escola? ou s6 se distrai?

Vocé jd viu coisas perigosas ou que eram proibidas Sl M NAO
para vocé na internet? seja sincero.

Vocé jd teve vontade de fazer coisas perigosas que A
viu na internet? desafios por exemplo: SI M NAO

Vocé sente vontade de usar o celular em lugares A
que eles estdo proibidos? quais? SI M NAO

Se ndo existisse internet e celular, como vocé
gastaria seu tempo?

Vocé sente que esta viciado, ndo consegue pensar Sl M NAO
em outra coisa além do celular/internet?
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PERGUNTAS E RESPOST

INSTITUTO
DOMO

S PARA PAIS SOBRE O USO DA TECNOLOGIA PELOS FILHOS

PERGUNTA

RESPOSTA

DICA

LIDANDO COM
OS DESAFIOS

Como vocé ajuda seu filho
a dividir o tempo entre
telas, estudos e
brincadeiras?

Uma boa ideia é criar um horario visual ou uma lista de
tarefas, mostrando claramente os momentos para cada
atividade. Isso ajuda a crianga a entender e a se
organizar.

Conversem sobre a
importancia de ter
tempo para tudo.

Discussdes em casa por
causa do tempo de tela?
Como resolveram?

Estabelegam regras claras e combinadas previamente.
Para uma boa salde mental a crianga/adolescente
precisa de rotina, o cérebro gosta de rotina.

Conversem sobre os
limites com calma.
GRITAR AFASTA.

Como vocé age quando
seu filho precisa parar de
usar a tela de repente?

Uma técnica que funciona é dar avisos prévios. Por
exemplo: "Faltam 10 minutos para vocé terminar" e
depois "Faltam 5 minutos". Isso prepara a crianga para
a transi¢do e evita surpresas.

Programe o fim do
uso da tela para
coincidir com outras
atividades.

Qual o maior desafio para
vocés em relagdo a
tecnologia?

O desafio pode ser o tempo de uso, o tipo de
conteldo, ou até a resisténcia em largar. Identificar o
principal desafio é o primeiro passo para buscar
solucdes especificas.

Converse com outros
pais ou profissionais;
eles podem ter
experiéncias
semelhantes.

PLANEJANDO O USO DA TECNOLOGIA

Que habilidades seu filho
poderia desenvolver
usando a tecnologia de
forma positiva?

A tecnologia pode ser uma ferramenta incrivel para
aprender! Pense em aulas de programagdo, edi¢do de
videos, ou até mesmo jogos educativos que estimulem
o raciocinio.

O que seu filho poderia
melhorar na forma como
usa a tecnologia?

Talvez ele possa diminuir o tempo de jogos e aumentar
o tempo de leitura digital, ou aprender a pesquisar
informagdes de forma mais critica.

Explorem juntos
aplicativos e sites de
aprendizado
divertido.

Usem aplicativos e
sites de aprendizado
divertido.  Criangas
sdo muito visuais,
seu filho tende a
copiar seu
comportamento,
fique atento.

O que seu filho poderia
melhorar na forma como
usa a tecnologia?

E 6timo quando eles demonstram esse interesse!
Incentivem-no a experimentar novas ferramentas e
plataformas que o ajudem a desenvolver habilidades.

Que orientagdo (para vocé
ou para ele) ajudaria a
usar a tecnologia de forma
mais saudavel?

Cursos radpidos sobre seguranca online, workshops
sobre criagdo digital para criangas, ou até mesmo
palestras para pais sobre o tema.

Projetos de outras
criangas com a
tecnologia podem
inspirar. Busque
informacgdes
confidveis e participe
de grupos de pais.
Profissionais de
salde mental podem
ajudar muito na
jornada.

Lembre-se que as criangas sdo muito visuais. Elas aprendem mais observando do que apenas ouvindo. Se vocé busca
uma mudan¢a no comportamento do seu filho em relacdo a tecnologia, talvez mudar apenas o ambiente ndo seja
suficiente. E preciso, muitas vezes, mudar a si mesmo primeiro. Seu exemplo é a maior influéncia.

N&o espere um resultado diferente se vocé continuar usando as mesmas estratégias que ndo funcionaram antes. E
essencial buscar novas abordagens e estar aberto a fazer diferente.
Por fim, o sucesso do seu filho como cidaddo no futuro estad diretamente ligado a sua disposicao e dedicacdo a
educacao dele hoje. Isso inclui o equilibrio com a tecnologia e a forma como vocés, pais, se envolvem nesse
processo.




OAP-D2 ]

INSTITUTO
DOMO

QUESTIONARIO DE AUTOAVALIAGAO PARENTAL - DETOX DIGITAL

PERGUNTAS E RESPOSTAS PARA PAIS SO

E O USO

TECNOLOGIA PELOS FILHOS

PERGUNTA

RESPOSTA

DICA

Quais sdo as atividades que
seu filho mais gosta de fazer
usando a tecnologia?

Pode ser jogar, assistir videos, conversar com amigos, ou até
criar coisas. Entender o que o atrai ajuda a direcionar o uso.

Respeite os interesses,
mas equilibre com
outras atividades.

O que parece motivar seu
filho a passar tempo nas
telas?

Pode ser a interacdo social, a diversdo, o senso de desafio, ou
até mesmo o alivio do tédio. Saber a motivagdo pode ajudar a
encontrar alternativas saudéaveis.

Se a motivagdo é social,
incentive encontros
presenciais.

Qual aspecto do uso da
tecnologia seu filho considera
mais desafiador (ex: parar de
jogar, lidar com frustragdes
online)?

E importante identificar onde ele tem dificuldade. Se é parar,
trabalhem em rotinas de transi¢do. Se é lidar com frustragéo,
conversem sobre resiliéncia. Desenvolver estratégias para
lidar com esses desafios, como ter um timer para o tempo de
jogo ou aprender a "respirar fundo" antes de reagir a algo
online.

Ajude-o a criar
estratégias, como
timers (Tempo maximo)
para o uso de celulares
e jogos digitais.

O que seu filho mudaria na
rotina do uso de tecnologia
dele, se pudesse?

MOTIVACAO E
INTERESSES

Essa pergunta revela insights importantes sobre a percep¢éo
dele sobre o préprio uso. Talvez ele queira mais tempo para
certos jogos, ou menos interrupgdes.

Participar da criagao
das regras, isso ajudara
com o compromisso.

uso da tecnologia?

A relagéo do seu filho com os . . A Incentive o contato

. ; : Conversem sobre o respeito, a seguranga e a importancia de .
amigos no ambiente online : ) . . A . presencial com 0s
’ o diferenciar amigos online de amigos da vida real. p
(jogos, redes sociais)? amigos.
Que outros beneficios (além Pode ser mais tempo em familia sem telas, menos brigas para

. . . : . ) Busquem recursos que

dos atuais) fariam diferencga desligar, ou até novas ferramentas que ajudem no apoiem esses
para vocés hoje em relagdo ao || aprendizado. Uma familia mais conectada sem a tela é sempre bzneffcios

um grande beneficio.

Se vocé fosse o "gestor"

Oucga com atengdo as

do uso de tecnologia na Essa pergunta inverte os papéis e pode gerar solugdes sugestées do  seu
sua casa, que regra ou criativas. Talvez ele sugira um dia da semana sem filho. As vezes, as
mudanga vocé faria telas, ou hordrios mais flexiveis. melhores solugdes
primeiro? vém deles.

< .

O O que eu posso fazer para Essa pergunta mostra abertura e confianca. Ele pode Esteja aberto a0

= te ajudar a usar a . N . . . feedback. Ele pode

< . . pedir para vocé participar mais de alguns jogos, ou .

& 5 tecnologia de forma mais ara ter menos interruncdes ter uma perspectiva

O ||saudavel e produtiva? P pgoes. diferente do assunto.

o>

<3

s g O que vocé acha que Facam um "pacto

8 o podemos fazer de Talvez propor mais atividades em familia, criar zonas digital" em familia,

ou diferente como familia da casa sem telas, ou estabelecer momentos de "detox com regras que

8‘“ para melhorar a relagao digital" para todos. valem para pais e

= com a tecnologia? filhos.

a

Vocé sente que tem o
apoio e 0s recursos
necessarios em casa para
usar a tecnologia de forma
equilibrada e atingir seus
objetivos?

Ele pode sentir falta de ajuda para organizar o tempo,
ou de outras opc¢des de lazer além da tela. Garanta
que ele tenha acesso a outras atividades interessantes
e a um ambiente que incentive o equilibrio. Ofereca
ajuda para organizar a rotina de estudos e lazer.

Garanta que ele
tenha acesso a outras
atividades

interessantes e a um
ambiente
equilibrado.

ESTE QUESTIONARIO E UMA FERRAMENTA DE AUTOAVALIAGAO PARA PAIS, NAO UM DIAGN@STICO. ELE AJUDA A OBSERVAR A RELAGAO DO SEU FILHO COM A TECNOLOGIA. NO ENTANTO, SE AS PREOCUPAGOES PERSISTIREM OU SE O USO DA TECNOLOGIA
CAUSAR PROBLEMAS SIGNIFICATIVOS, O ACOMPANHAMENTO DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE MENTAL E INDISPENSAVEL. LEMBRE-SE: MUDANGAS RADICAIS PODEM GERAR RESPOSTAS RADICAIS. PREFIRA ABORDAGENS GRADUAIS, COM DIALOGO E EMPATIA.

Lembre-se que as criangas sdo muito visuais. Elas aprendem mais observando do que apenas ouvindo. Se vocé busca
uma mudan¢a no comportamento do seu filho em relacdo a tecnologia, talvez mudar apenas o ambiente ndo seja
suficiente. E preciso, muitas vezes, mudar a si mesmo primeiro. Seu exemplo é a maior influéncia.

N&o espere um resultado diferente se vocé continuar usando as mesmas estratégias que ndo funcionaram antes. E

essencial buscar novas abordagens e estar aberto a fazer diferente.

Por fim, o sucesso do seu filho como cidaddo no futuro estad diretamente ligado a sua disposicao e dedicacdo a
educacao dele hoje. Isso inclui o equilibrio com a tecnologia e a forma como vocés, pais, se envolvem nesse

processo.




