
Usar as mídias com 

equilíbrio

EQUILÍBRIO 
DE MÍDIA

EDUCAÇÃO INFANTIL NA PRÁTICA! CIDADANIA DIGITAL (1) – USO DAS MÍDIAS



Tente pensar quais são os 

compromissos que você 

deve assumir para usar as 

mídias com equilíbrio.



O que significa usar as mídias com 

equilíbrio?
EQUILÍBRIO
DE MÍDIA

Significa usar as mídias de 

forma equilibrada com o 

tempo que você passa 

com a família, estudando,  

tendo lazer, etc.



O que acontece quando seu uso 

das mídias é desequilibrado?

Seu tempo de sono diminui e você sente 
dificuldade em parar de usar as mídias.

Aproveite as qualidades dessas ferramentas tão 
importantes para você, e utilize-as de forma 
conveniente e inteligente.

Com uso equilibrado, as mídias tornam o seu dia 
a dia melhor e mais divertido.

Tente assumir compromissos e inventar métodos 
para usá-las com equilíbrio.



Reflita sobre como você 
tem utilizado as mídias

Que mídias você costuma utilizar?
Sites da web? Redes sociais? Games? 
Vídeos e filmes? Livros? Televisão? 
Outras?

Quando você as utiliza?
Enquanto janta? Enquanto estuda? 
Antes de dormir? Em outras ocasiões?

Por quanto tempo você as utiliza?
30 minutos? 1 hora? 3 horas? Mais? 
Menos?



Tente criar um plano para utilizar as mídias
considerando um uso equilibrado delas.

Defina previamente
o que, quando e por quanto tempo usar.



Caso precise, existem canais de atendimento em língua estrangeira.
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