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/777 APRESENTACAO

O Instituto Federal do Amapa (Ifap) alinha-se as diretrizes da Lei Federal n° 15.100,
de 2025, que dispde sobre a utilizacdo de aparelhos eletrénicos portateis nos
estabelecimentos publicos e privados de ensino da educag¢do basica. A norma
representa um marco regulatério que transcende a mera proibi¢do, convocando
as instituicdes a uma atuacdo pedagogica e formativa.

A lei restringe o uso de dispositivos durante todo o periodo escolar, permitindo
excecdes apenas para fins estritamente pedagdgicos planejados, necessidades
deinclusao, acessibilidade, condi¢bes de saude especificas e garantia de direitos
fundamentais. Seu propésito central é a protecao da saude mental, fisica e
psiquica de criancas e adolescentes, o fomento a interacao social no ambiente
escolar, a melhoria do desempenho académico e a construcdo de um espago
de aprendizado mais humanizado e equilibrado.

Adicionalmente, alegislacaodeterminaqueasescolaselaborem estratégiaspara
tratar do sofrimento psiquico ligado ao uso imoderado de telas e promovam o
engajamento de estudantes, familias, docentes e técnicos em acdes reflexivas.
Esta cartilha € a resposta institucional do Ifap a essa demanda, estruturada
como um plano de acdo orientador para toda a comunidade académica.

Nosso objetivo é fornecer recursos e informag¢des que auxiliem na construcao
de uma relagcao mais saudavel, critica e produtiva com as tecnologias digitais.
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4777 POR QUE AGIR? O CONTEXTO DA
HIPERCONECTIVIDADE E SEUS IMPACTOS

2.1 O Cenario Brasileiro e o Desempenho Académico

O Brasil ocupa posicao de destaque no consumo global de conteudo digital.
Conforme o relatério Digital 2023: Global Overview Report, da DataReportal, os
brasileiros passam cerca de 56,6% das horas acordados em frente a telas, uma
média de nove horas diérias, perdendo apenas para a Africa do Sul. Esse volume
expressivo de exposicdao tem implica¢des educacionais profundas. Pesquisas
como as de Junco e Cotten (2012) e Lepp,
Barkley e Karpinski (2015) demonstram uma
correlacdo negativa significativa entre a
frequéncia de uso do smartphone em sala de
aula e o desempenho discente, resultando
em notas mais baixas e menor engajamento.
Para além da sala, 0o uso noturno de
dispositivos, conforme investigacdes de Rosen
e colaboradores (2016), esta diretamente
associado a disturbios do sono, fadiga diurna
e prejuizos nas funcdes da memdria, essenciais
para a consolidacao da aprendizagem.

Os brasileiros
passam cerca de
56,6% das horas

acordados em

frente a telas

ul
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2.2 O Impacto na Saude Mental e o Conceito de Nomofobia

O uso intensivo de smartphones correlaciona-se com o aumento de estresse e
ansiedade na populacdo jovem (ELHAI et al., 2019), além de um incremento nos
indices de sintomatologia depressiva. O termo Nomofobia (“no mobile phone
phobia”) foi cunhado em 2008 no Reino Unido para descrever o medo irracional
de ficar sem o celular. Pesquisa de Louragli e colaboradores (2018) revelou
que aproximadamente 69% das meninas e 63% dos meninos relataram medo
significativo diante da separacao de seus smartphones. Anomofobia, portanto, néo
é um traco de personalidade, mas um problema de saude publica que demanda
acao institucional.

2.3 Justificativa da Intervencao

Torna-se imperativo que o Ifap, enquanto espaco privilegiado de formacdo integral,
implemente estratégias que fornecam informag¢des qualificadas e promovam
alternativas ao uso compulsivo. Esta cartilha, direcionada principalmente a
professores, servidores, mas também a estudantes do ensino médio integrado,
subsequenteegraduacdeseseusfamiliares, estrutura-seemeixoscomplementares
de diagndstico, conscientizacdo, intervencdo pedagodgica e suporte psicossocial.

Fotos: Renato Reis

Pré-Reitoria de
. Ensino
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4777 MATERIAIS DE APOIO
E REFERENCIAS OFICIAIS

Para embasar as a¢des nos campi, o Ifap recomenda a consulta e utilizacao
de documentos oficiais, pesquisas e materiais de referéncia que subsidiam a
construcao de um repertdrio critico sobre a tematica. A analise prévia do conteudo
e das estratégias didaticas é recomendada para sua adequada aplicacao.

Documentos Normativos e Orientadores:

*BRASIL. Lei n°® 8.069, de 13 de julho de 1990. Estatuto da Crianca e do
Adolescente.

* BRASIL. Conselho Nacional de Educacao. Parecer CNE/CEBN°4/2025. Diretrizes
Operacionais Nacionais sobre o uso de dispositivos digitais em espacos
escolares e integrac¢ao curricular do componente educacao digital e midiatica.

Livros e Artigos Cientificos:

* BIANCHESSI, C. Nomofobia e a dependéncia tecnolégica do estudante.
Curitiba: Bagai, 2020. Disponivel em: https://educapes.capes.gov.br/.

« HAIDT, Jonathan. A geragao ansiosa: como a infancia hiperconectada esta
causando uma epidemia de transtornos mentais. Sao Paulo: Companhia das
Letras, 2024.

* SILVA, A. B. B. Mentes ansiosas: medo e ansiedade nossos de cada dia. Sao
Paulo: Principium, 2017.

« CARVALHO, K. M.; GRANDO, R. L.; BRITTO, J. A. Os efeitos do tempo de tela
em criancas e adolescentes: um levantamento bibliografico. Observatorio da
Fiocruz, 2021.

« CUNHA, M. L. H. et al. Nomofobia: um problema emergente do mundo
moderno. Revista Brasileira de Desenvolvimento, v. 9, n. 1, p. 3829-3838,
2023. DOI: 10.34117/bjdvOn1-263.

~
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Guias, Relatérios e Manuais:

* Ministério da Educacdo. Conscientiza¢cdo para o uso de celulares na escola:
por que precisamos falar sobre isso? (Guia para escolas e Guia para redes).
Disponivel em: https://mecred.mec.gov.br/recurso/364589?collectionld=16247
* Secretaria de Comunicagdo Social. Guia para uso de telas e dispositivos digitais
por criancas e adolescentes. Disponivel em: https://www.gov.br/secom/pt-br/
assuntos/uso-de-telas-por-criancas-e-adolescentes/guia

« UNESCO. A tecnologia na educacdo: uma ferramenta a servico de quem?
Relatério de Acompanhamento Global da Educacao, 2023. Disponivel em:
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000386147_por

* Sociedade Brasileira de Pediatria. Manual de orientacdo: Saude de criancas e
adolescentes na era digital. Disponivel em: https://www.sbp.com.br/fileadmin/
user_upload/publicacoes/19166d-MOrient-Saude-C rian-e-Adolesc.pdf

* Instituto Federal do Maranhao. Guia orientativo - Uso de telas e combate a
nomofobia. Disponivel em: https://prenae.ifma.edu.br/wp-content/uploads/
sites/32/2025/01/Guia-uso-de-telas-enomofobia.pdf

Podcasts e Videos:

* Lutz Podcast. Psicologa Alerta: Os Perigos Das Redes Sociais - Gisele Palmas.
* Meu Cérebro Podcast. DEPENDENCIA DIGITAL, nomofobia, tempo de tela,
HIPERCONECTIVIDADE e CEREBRO | Podcast Meu Cérebro #8.

* O Assunto. Escola sem celular: crise de abstinéncia e adaptacao.

» Saude Sim - UFPR. Dependéncia Digital.

Pré-Reitoria de
. Ensino
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/777 PLANO DE ACAO: EIXOS ESTRATEGICOS

EIXO 1: CONSCIENTIZACAO, DEBATE E FORMAGCAO DA COMUNIDADE

Este eixo visa informar e engajar todos os segmentos por meio de acdes
formativas que ressignifiguem a presenca da tecnologia no cotidiano.

1.1 Palestras e Rodas de Conversa com Especialistas

* Descri¢do: Realizacdo de eventos periddicos com psicélogos, pedagogos e
profissionais da tecnologia para abordar temas como nomofobia, impactos
das redes sociais no desenvolvimento e constru¢cdo de habitos digitais
saudaveis. Reportagens como “O que € nomofobia, novo transtorno ligado ao
uso exagerado do celular” (Veja) ou “Proibicao de celulares: como lidar com a
hiperconectividade dos alunos?” (Nova Escola) podem servir como materiais
disparadores para o debate.

« Estratégia: Agendar datas no calendario letivo, divulgar previamente e realizar
consulta de interesses para definir os temas das palestras.

1.2 Circuito de Sessoes de Videodebate

* Descricdo: Exibicdo de documentarios, séries e videos institucionais sobre
ética digital, privacidade e cyberbullying, mediados por docentes de Filosofia,
Sociologia, Artes ou Lingua Portuguesa. Este espaco é propicio para aprofundar
questdes como fake news e responsabilidade social, utilizando como base os
videos da lista de materiais de apoio.

« Estratégia: Inserir as sessdes em projetos ja existentes de cineclube ou criar
um Novo projeto sistematico convidando especialista.

1.3 Grupos de Estudo sobre Etica Digital

» Descri¢cdo: Criacao de grupos de leitura e discussdo para servidores e estudantes,
focando em livros e artigos como os de Cleber Bianchessi, Jonathan Haidt e os
artigos cientificos listados no referencial. O objetivo é compreender a dependéncia
tecnoldgica e a epidemia de ansiedade em uma perspectiva académica.

» Estratégia: Organizar os grupos como projeto de extensao ou como parte da
formacdo continuada de servidores.

' N\
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EIXO 2: INTERVENCAO PEDAGOGICA E PRODUCAO CRIATIVA

As acdes deste eixo integram o uso critico e criativo da tecnologia ao curriculo,
utilizando-a como ferramenta para a resolucao de problemas.

2.1 Oficinas de Producgao de Conteudo Digital Consciente

« Descricdo: Oficinas de criacdo de videos, podcasts, blogs e campanhas que
reflitam sobre o uso ético e criativo da internet. Os estudantes podem produzir
conteudo inspirados nos materiais da Plataforma AVAMEC, como 0s cursos
“Cidadao Digital”, “Fake Do6i” e “Educac¢ao Midiatica na Pratica”, transformando
o aprendizado em produtos comunicacionais para toda a comunidade. O

« Estratégia: Envolver docentes de Informatica, Artes e Linguagens, com
apresentacao dos resultados em mostras e feiras institucionais.

2.2 Projetos de Ensino Interdisciplinares Tematicos

» Descri¢do:Implementacdodeprojetosquearticulemdiferentescomponentes
curriculares em torno do “problema” do uso das tecnologias digitais. Sao
possibilidades de abordagem:

* Biologia e Educacdo Fisica: Analisar os impactos do tempo de tela no cérebro
e no corpo, com base no Manual da Sociedade Brasileira de Pediatria e no
artigo de Lira et al. (2024) sobre desenvolvimento cognitivo.

» Matematica: Criar e analisar graficos sobre o uso de telas no Brasil, utilizando
dados do Digital 2023: Global Overview Report.

* Lingua Portuguesa e Artes: Produzir textos, desenhos e pecas teatrais sobre

os efeitos do uso de telas na saude, com base nos videos e reportagens sugeridos.
» Estratégia: Coordenar esforcos entre docentes para um planejamento
conjunto no inicio do semestre letivo.

2.3 Concurso de Redacao e Producao Artistica
» Descri¢do: Lancar um concurso institucional com os temas “Nomofobia”, “Uso
Consciente de Dispositivos Méveis” ou “Menos Telas, Mais Saude”. A producao
pode ser divulgada nos corredores e nas redes sociais do campus, engajando
0s estudantes como protagonistas da campanha.
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EIXO 3: SAUDE, CONVIVIO E ESPAGOS DE SOCIALIZACAO

Este eixo visa mitigar os efeitos da hiperconectividade oferecendo alternativas
presenciais que fortalecam vinculos e habilidades socioemocionais.

3.1 Atividades de Socializacao e Lazer

» Descricdo: Promover, se possivel com apoio da Proext, um leque de atividades
que desenvolvam talentos e habilidades: trabalhos manuais (origami, pintura,
desenho), musica, teatro, cultivo de plantas, esportes, jogos de tabuleiro, leitura
e culindria. A reportagem “Celular nas escolas: transforme a restricdo em
oportunidade pedagdgica” (Nova Escola) fornece inspira¢do para tais iniciativas.

« Estratégia: Estabelecer horarios fixos na semana com ampla divulgacao, organizar
gincanas e jogos cooperativos que funcionem como intervalos ativos.

3.2 Criacao e Revitalizacao de Espacos de Convivéncia

 Descricdo: Mapear espacos ociosos para transforma-los em ambientes
de convivio que ndo dependam de dispositivos eletronicos, como areas de
descanso, salas multiiso para estudos em grupo e cantos de leitura. Estes
espacos devem ser convidativos e pensados para estimular a interacao
presencial, o didlogo e a troca de ideias.

« Estratégia: Dialogar com as representa¢des estudantis para desenhar os
espacos e a programacao de forma atrativa.

3.3 A¢des Ludicas e o Desafio do Dia sem Tela

* Descricao: Propor desafios periddicos que convidem a comunidade a refletir
sobre sua dependéncia. Um dia ou intervalo sem tela pode ser combinado
com uma programacao de jogos e apresentacdes artisticas. A ideia &, a partir
da experiéncia, gerar rodas de conversa para compartilhar as sensacdes e
dificuldades vivenciadas.

« Estratégia: Utilizar a experiéncia como gancho para discutir a crise de
abstinéncia mencionada no episédio do podcast “O Assunto”.
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EIXO 4: FORMACAO CONTINUADA E ACOLHIMENTO DOS PROFISSIONAIS
Capacitar as equipes é fundamental para o sucesso da implementacao da lei.

4.1 Capacitacao para ldentificacao e Acolhimento

» Descricdo: Oferta de oficinas, cursos e formacfes para docentes, equipes
multiprofissionais e técnicos. O foco é qualificar os servidores para identificar sinais
de sofrimento psiquico, realizar o acolhimento inicial em casos de nomofobia e
aplicar estratégias de ensino que integrem a tecnologia de forma equilibrada. A
base para estas formacdes pode ser o curso “Guia sobre Protecao de Criangas e
Adolescentes no Uso de Tecnologias Digitais nas Escolas”, da AVAMEC.

* Estratégia: Inserir a tematica no calendario de formagdo continuada e realizar
um levantamento periodico de necessidades formativas.

4.2 Espaco de Troca de Experiéncias Docentes

* Descricao: Criar momentos sistematicos para que os servidores compartilhem
praticas bem-sucedidas e dificuldades, elaborando propostas colaborativas.
Os materiais didaticos do guia do Ministério da Educacdo, como 0s cursos
“Saberes digitais docentes” e “Inovacao pedagdgica nas rela¢des de ensino”,
podem subsidiar estas reflexdes.

« Estratégia: Incentivar a criacdo de estratégias pedagodgicas inovadoras que
conciliem o uso moderado de aparelhos com metodologias ativas, conforme
sugerido pelo MEC.

Pré-Reitoria de
. Ensino
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EIXO 5: ENGAJAMENTO E PARCERIA COM AS FAMILIAS
A construcdo de habitos digitais saudaveis requer uma alianga entre escola e familia.

5.1 Encontros de Sensibilizacao para Pais e Responsaveis

* Descri¢ao: Reunides periddicas para debater os impactos do uso excessivo
de telas, a importéancia da supervisao familiar e o papel do Estatuto da Crianca
e do Adolescente (ECA) na protecdo dos direitos digitais dos jovens. O Guia
para Uso de Telas e Dispositivos Digitais da SECOM pode ser apresentado e
distribuido como material de apoio.

« Estratégia: Promover uma alianca na qual a familia se sinta parte da solucao,
compreendendo os objetivos da lei.

5.2 Atividades Praticas de Conexao Familiar

» Descricao: Propor atividades como o Desafio de um dia em familia sem tela”
ou a criagdo de um “contrato familiar de uso de telas. O objetivo é incentivar
habitos familiares que fortalecam a convivéncia offline.

« Estratégia: Pedir que as familias compartilhem anonimamente as experiéncias para
alimentar rodas de conversa sobre os desafios e beneficios da reducao do uso.

Pré-Reitoria de
. Ensino
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/777 GUIA PRATICO: COMO CRIAR UMA
CAMPANHA LOCAL

Passo 1 - Constituicao de uma Equipe de Embaixadores

Engaje o grémio estudantil, lideres de turma e um grupo de docentes de diferentes
areas para formar a comissao organizadora da campanha no seu campus.

Passo 2 - Escolha da Identidade e do Slogan

Faca um concurso interno para definir o nome da campanha local, como “IFAP
(Campus X) pelo Equilibrio Digital” ou “Desconecta para Conectar”. Aidentidade
visual deve ser forte e criada pelos préoprios alunos.

Passo 3 - Criacao de Material Grafico Informativo

Produza cartazes, banners e folderes com mensagens de impacto e dados de
pesquisas.

Use frases como:

* “Vocé passa 9h por dia em frente a uma tela. Que tal descobrir o que existe além dela?”
* “Nomofobia: a ansiedade de ficar sem celular tem nome. Informe-se. Pe¢a ajuda.”
* “Seu sono e sua memaria agradecem uma pausa antes de dormir.”

Divulgue em locais de grande circulacdo: corredores, salas de aula, bibliotecas e cantinas.

Passo 4 - Organizacao de um Evento de Langcamento

Realize uma Mostra do Equilibrio Digital com apresentacBes artisticas,
oficinas-relampago, torneios de jogos de tabuleiro e a exibicdo de um curta ou
documentario da lista de materiais de apoio, seguido de um debate.

Passo 5 - Acompanhamento e Avaliacao
Ao final do semestre, realize uma roda de conversa ou um questionario
andnimo para avaliar o impacto das a¢des e planejar o semestre seguinte.
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