NORMAS
PARA 0 USO DOS
TELEMOVEIS

COLEGIO PEDRO ARRUPE
2026 2027




6. Normas para o uso dos telemaoveis
6.1. Uma clarificacao

Comecamos por distinguir dois conceitos que se encontram muitas vezes associados: o uso de tecnologia
em contexto de aprendizagem guiada por professores e o uso livre feito por cada aluno fora da sala de aula.

No CPA, uma vez que o uso dos iPads esta generalizado a partir do 3° e até ao 12° ano, com tempos de uso
muito diferentes, definidos em funcao do estadio de desenvolvimento, grau de maturidade e implicagao
pedagdgica, entendemos que o tempo passado frente a um ecra para realizar tarefas de aprendizagem deve
ser tido em conta na apreciacao global do tempo de exposicao aos ecras, mas nao confundido com acesso
livre, em particular através de telemoveis.

6.2. O que nos preocupa?

Se o iPad em sala de aula para aprender e desenvolver competéncias continua a dar bons resultados de
aprendizagem, ja o uso livre do telemdvel por criangas e adolescentes do nosso colégio tem vindo a suscitar
uma preocupacao crescente.

A literatura recentemente produzida explica que o uso desregulado do telemdével, sobretudo no acesso as
redes sociais' tem um impacto negativo nos alunos, nomeadamente:

- dificuldades de concentracao e fraco desempenho académico, de alguma forma associados ao FOMO?
e 20 USOo excessivo’;

- nas aulas, verificar o telemaovel implica que as criancas/ jovens se encontrem em multitasking. Ao
tentarem cumprir varias tarefas em simultaneo, partilhando a sua atencao entre aquilo que esta a
acontecer no telemovel e o que esta a acontecer na aula, o seu envolvimento fica comprometido®;

- quando recebem notificacbes e/ ou verificam o telemadvel, podem demorar 20’ até voltarem a ficar
concentrados®;

- 0 simples facto de o telemével estar proximo - no bolso a vibrar e a receber notificacdes - parece
impactar negativamente a concentracao e o desempenho cognitivo dos alunos®;

- nos intervalos entre as aulas, o uso de teleméveis parece diminuir a satisfacdo nas conversas com os
colegas, geralmente porque sao interrompidos por notificacdes ou porque se distraem com contetdos
digitais’;

- 0 uso desregulado do telemdvel esta associado, de forma ligeira a moderada, a dificuldades de
aprendizagem e a um fraco desempenho académico®.

"Dontre (2021)

20 fenémeno descrito como — F.O.M.O. (fear of missing out) — espelha a dificuldade associada a dependéncia do
telemovel, uma vez que ha uma ansiedade para ficar ligado, por medo de perder o que possa ser postado nas redes.

3Rozgonjuk et al. (2019)

“Dontre (2021)

5> Carrier, L. M et al. (2015); Dontre (2021)

¢ Liebherr, M. et al. (2020)
" Dwyer et al. (2018)
8 Sunday et al. (2021); Kates et al. (2018)




6.3. 0 nosso contexto | o que procuramos?

A missdo da escola é educar a pessoa inteira, em todas as suas dimensdes. Isso faz-se acompanhando
- isto é, estando presente, com olhar esclarecido e atencdo vigilante - o crescimento das criancas e a sua
integracao no mundo. Nao se faz evitando o mundo, ou mostrando que esse mundo é um lugar perigoso de
que se deve fugir. O uso das tecnologias em contexto pedagdgico tem esse fito: ensinar a usar os meios que
temos ao nosso alcance como boas ferramentas para aprender e crescer.

Também sabemos que, quando integradas de forma consistente, apelativa e com propdsito definido, o uso
de tecnologias digitais nas aulas pode melhorar as relagdes entre professores e alunos e, também encorajar
a aprendizagem auténoma e colaborativa, estimulando a curiosidade sobre os conteldos.

A UNESCO recomenda prudéncia na proibicdo generalizada do uso das tecnologias digitais nas escolas, con-
siderando importante que os alunos aprendam sobre riscos e oportunidades, desenvolvendo competéncias
que lhes permitam viver com e sem tecnologias e lembra que, para alunos com necessidades especificas, as
tecnologias digitais podem ser produtos de apoio imprescindiveis.

Olhando ao fenémeno na sua globalidade e complexidade, o que procuramos é uma resposta equilibrada e
consistente as dificuldades que vemos surgir. Uma resposta que inclua uma visao partilhada e o compro-
misso de todos, sem o que podemos estar a assumir escolhas que na verdade nao vao a raiz do problema.

Estaresposta supGe que haja no interior da escola uma consciéncia mais aguda dos educadores para o papel
gue inconscientemente desempenham, enquanto modelos presenciais e virtuais. Quanto mais saudavel for
a forma como os adultos usam a tecnologia, tanto maior sera o impacto positivo sobre os alunos."”

6.4. Que ameacas vemaos surgir?

Apesar de muitos sinais positivos que é importante reconhecer, também assistimos hoje a um crescente
fechamento dos alunos sobre si proprios, num isolamento que nao é so6 social, € também emocional, que
alimenta sensacgdes de desconfianca face aos outros e medo do futuro. Vivemos um “inverno relacional ™.

A literatura recente sobre o uso excessivo do ecra e a consequente dependéncia do telemadvel vem lembrar
0 seu impacto direto na socializacao, pelo menos, em trés aspetos™

a. nareducdo das interagdes sociais face a face, que sao essenciais para o desenvolvimento de competén-
cias sociais e para a aquisicdao de um grupo de pertenca, para além de que fornecem o que a socializacao
do mundo online ndo consegue - o cheiro, o toque e a interatividade imediata.

b. na diminuicao das competéncias sociais (e.g. manter uma conversa, realizar contacto ocular), empatia,
resolucdo de conflitos, compreensdo de comunicacao nao-verbal. A comunicacao presencial realiza-se
em direto, por isso, nao ha tempos de espera. Podem existir siléncios, mas esses ficam a mercé de inter-
pretacao imediata. Esta forma de comunicar permite desenvolver e treinar competéncias que o mundo
online nao permite, e que sdo essenciais para a manutencao de relagdes positivas.

° Canadian Paediatric Society (2019)

1 UNESCO (2023)

""Khan, B. et al. (2021)

12 Expressao cunhada por Rui Marques, coordenador do Relational Lab

13 Patrao, |. (2024)




¢. no isolamento social, com impacto direto na saude mental e no bem-estar geral. As criancas e ado-
lescentes que tém acesso cada vez mais precoce a um telemoével estdo em risco mais elevado, uma vez
que nao amadureceram as suas competéncias emocionais e sociais, ligadas a autorregulacdo das suas
emocdes e comportamentos.

6.5. Quais sao os sinais visiveis logo a partir dos 6 anos?

Uma crescente dependéncia, em idades cada vez mais precoces e com todas as manifestacdes que a con-
firmam:

a. 0 uso do telemovel torna-se predominante, ocupa grande parte do espaco mental ou pée em causa
necessidades basicas como o sono, a alimentacado, a higiene;

b. o uso do telemdvel altera as experiéncias subjetivas e a afetividade e passa a fazer parte das estraté-
gias para lidar com estados afetivos, para tranquilizacdo ou excitacao;

c. é evidente a necessidade de passar cada vez mais tempo em atividades online e, quando privado do uso
do telemovel, surgem sensacgdes desagradaveis (fisicas e/ou psicolégicas);

d. ha um conflito associado ao uso do telemavel, com dificuldades interpessoais com o circulo préximo.

6.6. E 0 papel da familia?

As principais e as primeiras medidas sao tomadas em casa, pelos pais, e nao nas escolas, pelos professores.
S6 aos pais compete decidir em que idade péem um telemovel nas maos dos filhos e o fazem entrar nas
suas vidas para nunca mais sair.

Aos pais cabe a decisdo de adiar o uso pessoal do telemével para a idade em que seja possivel exercer auto-
controlo efetivo sobre o seu uso, e a opcdo de restringir ou proibir 0 acesso aos ecras no quarto do adoles-
cente, durante o periodo noturno de descanso.

No uso precoce de telemdveis vemos hoje uma vertigem de imediatez que contamina a necessaria lentidao
associada aos processos de crescimento e uma tentacdo de controlo e seguranca, que nao sao garantidos
nem pela vigilancia remota nem pelas aplicagdes de controlo parental.

Pretendemos por isso que as familias sejam as primeiras a entender a necessidade de criar ambientes de
relacao aberta e estimulante que serao um porto seguro em momentos mais conturbados, sobretudo na
adolescéncia. Essa relacao desenvolve-se de modo humano, ndo mediado pela tecnologia.

6.7. 0 que podemos fazer no colégio?

0 que pretendemos é que exista um menor impacto na satde fisica, mental e relacional a todos os niveis,
com promocao da autorregulacao do uso da tecnologia e reforco do seu lado positivo (e.g. pedagoégico, lazer,
bem-estar).

Queremos promover melhores comportamentos e atitudes saudaveis, em funcdo dos padrdes expectaveis
para cada faixa etaria.

Ndo queremos proibir por proibir. Porisso envolvemos os alunos nesta mudanca gradual. Ndo queremos im-
por comportamentos que ndo podemos controlar, nem transformar os professores e os vigilantes em “poli-
cias” do pode/nao-pode. Queremos criar boas alternativas para ocupar melhor o tempo livre dos alunos.
Queremos promover as atividades livres e a interacao social nos tempos de recreio.

Queremos ter as familias do nosso lado nesta missdo. Precisamos de definir um compromisso de base




quanto ao que é essencial garantir a estes mitdos. Temos de procurar coeréncia entre o que se faz em casa
e 0 que se faz na escola. Que compromisso conjunto podemos assumir quanto ao uso de telemoveis?

6.8. Do lado do colégio, que decisdes serao visiveis a partir de setembro 20257

JARDIM DE INFANCIA 3 - 5 ANOS

As criancas nao devem usar telemaveis.

Encorajamos os pais a adiar a permanéncia das criancas em frente a qualquer ecra para mais tarde, ou
pelo menos a fazerem-no com controlo e acompanhamento dos pais ou outros adultos de referéncia para
a crianca, na escolha dos conteudos.

1° CICLO 6 - 9 ANQS

Os alunos ndo devem usar telemoveis.

Os especialistas sugerem que nesta idade o uso dos telemaveis seja limitado e controlado pelos pais.
Importa também acompanhar os conteudos, reduzindo-os eventualmente a algumas interacées e jogos,
acompanhados pelos pais ou outros adultos de referéncia.

2° CICLO 10 - 11 ANOS

Os alunos nao podem usar o telemovel no Colégio durante o horario das aulas, entre as 8h15 e as 16h00.

0 telemavel podera ser utilizado nas seguintes condicées:

.sempre em espacos abertos - ndo é permitida a sua utilizacdo em zonas cobertas ou espacos
fechados (ex: biblioteca, corredores, escadas de acesso, refeitério, bar, etc.)

. apos a conclusao das aulas (16h00)

. na tarde livre a partir do momento em que terminem as aulas da manha.
A decisdo de trazer o telemdvel para o colégio deve ser cuidadosamente ponderada pelos pais, que
devem ter em conta que os alunos nao terao de usar o equipamento para nenhuma atividade dirigida ou

proposta pelos professores.

Os alunos que, por decisao dos pais, optem por trazer consigo o telemével, deverao guarda-lo desligado
na sua mochila e s6 o poderao ligar nos periodos autorizados.




3° CICLO 12 - 14 ANQS

Os alunos podem usar o telemavel no Colégio com restricdes.

Os alunos nao podem usar telemodvel durante o tempo das atividades letivas - entre as 8h15 e as 16h00
-, 0 que inclui os intervalos da manha e da tarde.

0 telemovel podera ser utilizado nas seguintes condicdes:
. sempre em espacos abertos - nao é permitida a sua utilizacao em zonas cobertas ou espacos
fechados (ex: biblioteca, corredores, escadas de acesso, refeitdrio, bar, etc.)
. no intervalo da hora de almoco (entre as 13h00 e as 14h15)
. apos a conclusdo das aulas (16h00)

. na tarde livre a partir do momento em que terminem as aulas da manha.

Adecisdao detrazerotelemével parao colégio deve ser cuidadosamente ponderada pelos pais, que devem
terem contaque osalunos nao terao de usar o equipamento para nenhuma atividade dirigida ou proposta
pelos professores. Os alunos que, por decisao dos pais, optem por trazer consigo o telemével, deverao
guarda-lo desligado na sua mochila e s6 o poderao ligar nos periodos autorizados.

SECUNDARIO 15 - 177 ANQS

Os alunos podem usar o telemével no Colégio com restricdes.

No Secunddrio, esperamos que os alunos tenham desenvolvido a capacidade de gerir melhor otempo e o
modo de utilizacdo dos telemoveis. Isto significa que estao autorizados a usa-los, mas deverao respeitar
as seguintes regras:

.Nao é permitido manter o telemével ligado ou perto de si durante todo o tempo que durem
as aulas ou outras atividades de natureza letiva, como as aulas de laboratério, as sessdes que
decorrem nos auditérios, ou outras atividades orientadas pelos professores.

. O telemdével deve ficar dentro das mochilas ou nas prateleiras da sala de aula previstas para
esse fim.

. Nao é permitida a sua utilizacdo em zonas cobertas ou espacos fechados (biblioteca, corre-
dores, escadas de acesso, refeitério, bar, auditério, edificio da Administracao, etc.).
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