MODULO 13

W <o e disic

A tecnologia digital pode ter efeitos negativos na salde e é importante
estar ciente disso: perturbacdes do sono, stress, perturbacdes
musculares, etc. Vamos explorar juntos os riscos para a saude da
tecnologia digital e ver como reduzir estes riscos diariamente.

© Ergonomia do local de trabalho

« Como organizar a sua mesa para que vocé possa
trabalhar sem se magoar?

. Ferramentas que permitem facilitar as suas tarefas
e aliviar os musculos, especialmente as costas e os
olhos

9 O uso de ecras

« Como gerir melhor o tempo de ecra e evitar o uso

i Descubra a ficha
explicativa 1

- _
excesswo.‘ ~ Descubra a ficha
. Como gerir os seus ecras enquanto conduz? explicativa 2

. Boas praticas para beneficiar o seu sono

6 Proteger-se da invasdo do digital

Como o digital pode invadir rapidamente 0 nosso
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Eunnect

DIFICULDADE

PRE-
REQUISITOS

e Nenhum!

DURACAO

20 minutos

MATERIAL

dia-a-dia
. Como gerir os sentimentos de urgéncia que isso

gera, bem como o seu impacto na nossa saude Secculie & e
. Como controlar a necessidade de satisfacdo explicativa 3

imediata que pode surgir
Como gerir os fluxos de informacao e as
solicitacBes digitais

@ Gestio de notificacdes

« O papel das notifica¢cdes

. Conf'igurar notificacdes o Descubra a ficha

. Os diferentes modos de notificagdo num telefone explicativa 4
ou tablet

O plano de notificacBes
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Pratical

Para apoia-lo na sua aprendizagem e validar os seus conhecimentos, bem como ajuda-lo a implementar
bons habitos, sugerimos que crie o seu plano de gestdo de notificacbes

\I/

Faca o exercicio
agui

(3 Hoje estamos constantemente conectados aos nossos telefones, tablets e computadores. Falar
sobre isso é importante porque este uso excessivo pode causar stress, problemas de sono e
afetar o nosso bem-estar didrio. Compreender estes riscos ajuda-nos a utilizar a tecnologia de
uma forma mais saudavel e equilibrada. Para descobrir mais sobre este assunto e sensibiliza-lo,

a si e a sua familia e aos seus filhos, sugerimos que comece este capitulo ouvindo o seguinte
podcast: “E se vocé desligar o telefone?”

Garanta o seu podcast

Asua satde, o digital e 0 seu trabalho

E importante compreender como a tecnologia digital pode afetar a nossa satide e como nos
podemos proteger dos seus efeitos negativos

(] Vocé recebeu um telemével como instrumento do seu trabalho

Ter um telemével no trabalho exige que vocé esteja acessivel durante o horario de trabalho. No entanto, vocé tem o
direito de se desconectar! Se vocé ndo esta a trabalhar ou esta de férias, é recomendavel preservar a sua saude mental
e pelo menos desligar as suas notifica¢des e silenciar o telefone. Vocé pode até desliga-lo até regressar ao servigo.

. Junte-se a plataforma Skills to Connect
Skills para descobrir mais médulos.
o Clique no logo!

Connect &J

Este projeto é financiado pelo programa
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