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Esta apresentacao de slides
integra o Banco de Recursos

do programa Cidadao Digital

(cidadaodigital.org.br).

Ela foi criada para auxiliar
VOCEé a realizar acoes
educativas sobre os temas do

programa.

Confira, no final da
apresentacao, as permissoes
de uso que vocée deve seguir

ao utilizar este material.

Obrigada por fazer parte
dessa jornada de
aprendizado sobre

cidadania digital!



http://cidadaodigital.org.br

OQUEEDO
CIDADAO
DIGITAL?

E um programa gratuito da Safernet Brasil,
criado em 2020 com apoio da Meta, que realiza
atividades sobre temas de cidadania digital
com adolescentes e educadores da rede publica
e de projetos sociais. As acoes sao executadas
por jovens que participam de um curso de
formacao e atuam mobilizando instituicoOes em

todo o pais.

Confira nossos indicadores, mailis recursos

gratuitos e novidades em cidadaodigital.orqg.br



http://cidadaodigital.org.br

O QUE E A SAFERNET BRASIL?

Somos a primeira ONG do Brasil a atuar na promog¢ao

Tambeéem coordenamos a Central

do uso ético, seguro, responsavel e critico da internet, Nacional de Crimes Cibernéticos, que

com foco em direitos humanos. Ha mais de 15 anos, gera anualmente dados importantes

desenvolvemos e entregamos projetos inovadores com sobre crimes e violacdes contra 0s

impacto social, incluindo programas de capacitacao direitos humanos no pais, e o Canal de

para educadores, adolescentes, jovens e formuladores

Ajuda, que oferece orientacao gratuita a

de politicas publicas no Brasil. vitimas de violéncias na rede. Fazemos

parte da rede Inhope/Insafe e, desde
SAFERNET.ORG.BR TWITTER.COM/SAFERNET 2009, lideramos o Dia Mundial da

INSTAGRAM.COM/SAFERNETBR TIKTOK.COM/SAFERNETBR Internet Sequra no Brasil.

FACEBOOK.COM/SAFERNETBR



http://denuncie.org.br
http://denuncie.org.br
http://canaldeajuda.org.br
http://canaldeajuda.org.br
http://diadainternetsegura.org.br
http://diadainternetsegura.org.br
http://safernet.org.br
http://twitter.com/SAFERNET
http://instagram.com/SAFERNETBR
http://tiktok.com/SAFERNETBR
http://facebook.com/SAFERNETBR
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Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/Su12DRycqCCOjwHJkE/giphy.gif

JA OUVIU
FALAR EM
SAUDE
EMOCIONAL?

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/5hmgcmc5xIsmBq2YtT/giphy.gif

SIMONE BILES

Glnasta
Estadunidense

Olimpiadas de

Téquio 2020:
ouro em coragem

‘&\( “\

onte: Globo Esporte,



https://ge.globo.com/ginastica-artistica/noticia/simone-biles-deveria-ter-desistido-muito-antes-de-toquio.ghtml

» ¢ ']
—




0 QUE E?

A saude mental é mais do que a
ausénclia dos transtornos mentais, é
um estado de bem-estar, é conseguir
passar pelas coisas que acontecem
em nossa vida, mesmo as rulns e
depois conseguir seguir em frente.
ela se relaciona com a nossa
saude fisica, nossas questoes
emocionals e também com a justica

social, a autonomia e a seguranca.

fonte: Unicef



https://www.unicef.org/brazil/promover-para-prevenir
https://media.giphy.com/media/BGscIaXFpiFKCbJjxx/giphy.gif
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https://media.giphy.com/media/12d19apJyRsmA/giphy.gif

O MITO
DA VIDA
PERFEITA

Fonte: GIPHY

Saude mental importa



https://media.giphy.com/media/Yat5wnwisEV2iXbt4x/giphy.gif

JA ROLOU DE VOCE A vitéria deles

y

SE SENTIR ASSIM? ndo é minha perda

Eu seli que é verdade, mas
B ¥
' ¢7 L 3"

Nao consigo evitar de me
envolver em tudo isso

Comparacao esta me matando
aos poucos

E acho que eu penso demais

Sobre pessoas que nao me
conhecem

’£
: (Jealousy - Olivia

- - -
S A

,.ﬁ'-

‘= " Fonte: GIPHY
=



https://media.giphy.com/media/Iy6qtsiAqjcFdKXkD3/giphy.gif

COMPARAGAO

ONLINE

Comparacao X Inspiracao

"nao compare seus =
bastidores com o e, ) S8
palco dos outros” B2 |

Fonte: GIPHY


https://media.giphy.com/media/l41lXasUmV7FA9Zks/giphy.gif

0 QUE NAO MEDE
, SEU VALOR:

Voceée é muito
maior do que

-SUA GRANA W tudo isso <3
-SEU  CORPO

BN [ZSUAS NOTAS
- SEUS LIKES

)

Fonte: Campanha ‘Digital Sem
Pressao”, Safernet Brasil



https://www.digitalsempressao.org.br/
https://www.digitalsempressao.org.br/

BODY SHAMING:

CASO DA CANTORA CAMILA CABELLO

"As pessoas estao usando .
retoques nas fotos, .
editando imagens, e S
achando que isso e a

realidade (...) Isso é

falso. Nos temos uma visao

completamente irreal dos

corpos de mulheres.

Meninas, celulite é a0 2
normal. Gordura é normal. |
E lindo e natural."

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/Q8V86fkjJCGhYjiZZo/giphy.gif

DISMORFIA
"SNAPCHAT"

Na real, o tempo que vivemos

na Internet € de verdade e
faz parte da nossa vida.

Por isso, influencia em como

enxergamos nO0S mesmos, OS
outros e o mundo

Fonte: GIPHY


https://media.giphy.com/media/3o7qE3iffipameXkic/giphy.gif

Fonte: GIPHY

#REFLEXAO

“SE NAO FOSSEM

AS DIFERENCAS,
QUAL SERIA !/
BELEZA DE UM POR

DO SOL?"



https://media.giphy.com/media/vB7WSUfplJahO/giphy.gif

JA FEZ UMA

SUAS REDES?

VOCE PODE

ESCOLHER QUEM
QUER VER!



https://media.giphy.com/media/NV4cSrRYXXwfUcYnua/giphy.gif

VOCE JA SE
SENTIU ASSIM?

uma vida online
mais saudavel é possivel



https://docs.google.com/file/d/1O-E_Q8EQSznyMNOrnkhuNQVpIO7uCIrl/preview

MOMENTO RESPIRACA

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/cIaG2aONLioMDjUjeb/giphy.gif

OCE SABIA QUE
EXISTEM VARIOS
IPOS DE

AUTOCUIDADO?

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/MDlr1aEvQstXFRKw5d/giphy.gif
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nossas aliadas

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/4sOZwdFKatZCw/giphy.gif
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Fonte: GIPHY

e meditar

8\, J:WD|Z e escrever o que sente com frequéncia

E

N

e acolher seus erros e imperfeicgoes

0)'/:\pJo] ¥4 ® se perdoar

e reservar um tempinho dedicado a si

TENTAR ALGO e Sse permitir sentir sem julgar




AUTOCUIDADO

INDIVIDUAL

Estimular a mente
para uma vida mais
leve, divertida e
saudavel

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/ZxKvV2GfTHB4nZZcRt/giphy.gif

0

Fonte: GIPHY

e assistir/ler/ouvir algo que gosta

QUE GOSTARIADEGRYCS #1; tempo em hobbies
DE FAZER POR explorar um novo idioma

\'/

O

e descobrir novos interesses
o=, [0N|=rie aprender um novo instrumento musical
® escrever sobre o que gosta



AUTOCUIDADO

SOCIAL

Passar o nosso tempo
com quem amamos faz

bem para o coracao

Fonte: GIPHY



https://media.giphy.com/media/fIVwYg5XgFfG0/giphy.gif

sending virfual hug

|oadin9...
T

Fonte: GIPHY
conversar com frequéncia com quem gosta

participar de algum clube/grupo
assistir filme com as amizades

reunir o pessoal para cozinhar

testar coisas novas com quem ama

se voluntariar em algo que acredita
mostrar gratidao as pessoas importantes

REUNIAOZINHA
DIFERENCIADA?




B otisandjr

AUTOCUIDADO

FISICO

Cada corpo é de um
jeitinho. Tente
descobrir o que
funciona para voceé

Fonte: GIPHY



https://giphy.com/gifs/thedodo-cute-the-dodo-d7nd6bdypnYjGT1jP3

e tomar um banho relaxante

0 7B\ [6AR:4IH0) ¢ ter cuidado com a postura

e cuidar da pele

e comer de manelira conscilente

CORPO DE VARIAS
=012\ /%y ® descobrir como gosta de se movimentar

e ter cuidado com a rotina de sono



Fonte: GIPHY

AUTOCUIDADO

ERGONOMICO

Conforto para o
corpo em qualquer
atividade é
essencial



https://media.giphy.com/media/l3vRaWAPakjiEUQow/giphy.gif
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Fonte: GIPHY

e observar a postura e se ajeitar

210128 W:\242d8)\ V:\2{ @ descansar das telas de tempos em tempos

e se alongar carinhosamente durante o dia
A POSTURA e ativar as funcoes de conforto visual

Ii\ef0)=F.\y/ ® deixar a tela do pc na altura dos olhos
e fazer pausas para descansar um pouquinho



https://media.giphy.com/media/uuocoePH1mkVy/giphy.gif

#Conta a1

que voces costumam
azer para mostrar
para seus amligos que
esta ali para o que
der e vier?

Fonte: GIPHY

Enviando amor


https://media.giphy.com/media/jUVbIaAt5RyuiE4bbE/giphy.gif

O AUTOCUIDAD
AS REDES?

: GIPHY

Fonte



https://media.giphy.com/media/VCW1PwOuLpLuo/giphy.gif

N www.digitalsempressao.com

GERENCIAMENTO

DE TEMPO

e Defina um lembrete para
se desconectar

e Vi1va 0 momento

e Silencie as notificacoes

Seu telefone precisa

de uma hora de dormir
. @ de acordar


https://www.digitalsempressao.org.br/
https://www.digitalsempressao.org.br/index.html

N www.digitalsempressao.com

GERENCIADORES

e

FACEBOOK

€& Sua atividade

Tempo no Facebook O

Vocé gastou em média 46 minutos por dia usando
o aplicativo do Facebook neste dispositivo na

ultima semana.

DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB

Gerencie seu tempo

Definir lembrete diario

Enviaremos um lembrele quando voce alingir
o tempo defimdo por vocé mesmo

Gerencie suas notificagoes

Q Configuracoes de notificagao
Escolha quais notificagoes do Facebook
desela receber. Vooe tambeéem pode ativar
o modo Nao penturbe

X Lembrete diario

Enviaremos a voce um lembrete apds atingir o
tempo que definiu para vocé mesmo.

Ohoras 45 min

DEFINIR LEMBRETE

X Silenciar notificagoes push

Voce nao sera alertado sobre novas
notificagdes, Mas podera vé-las em sua quia de
notificagdes, e recebera notificagdes por
mensagem de texto € email caso estejam
ativadas

15 minutos

1 hora

2 horas

4 horas

8 horas


https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://pt-br.facebook.com/help/1737706169659354

N www.digitalsempressao.com

GERENCIADORES

DE TEMPO

12:34

4 Sua atividade

Tempo no Instagram

20

Media diana

e ~t 15 ! : ' Notificacoes
I' : i VY re R N S - ' ' ‘A . 5 .- S i
i J K : > Rl i 11 . ' 5. N :
. AREEGIGT HOMUGSS WSS pPRIat ,
T 4 » | -y ’ o ] : o 4 PN y . LN ' )
o0 | ] . " ! Y ' ‘ P S ) ‘ ! A 3 " B - & Pl s lad S
2741 | ’ ; :l
3 ) ! ! | | 1 | A | TR | .
il Voce nao recebera notificagies push, mas podera

_ VT 28 novas natificacoes a0 atwir o Instagram

15 minutos

Gerenciar seu tempo 1 hora

Definir lembrete diario 2 4 ' 2 horas

-
0 horas 25 minutos
4 horas

Configuractes de notificagao

8 horas



https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://about.instagram.com/pt-br/blog/announcements/new-time-management-tools-on-instagram-and-facebook#:~:text=No%20Instagram%2C%20toque%20em%20%E2%80%9CSua,o%20tempo%20total%20do%20dia.

N www.digitalsempressao.com

FERRAMENTAS DE BEM-ESTAR
PASSO 1

Ajustes

Modo Aviao

Ver Todas as Atividades

Atualizado: hoje 17:17
Bluetooth Nao Conectado

Repouso

Celular Desativado
23:30 - 06:00

Acesso Pessoal Desativado 5 Limites de Apps

Defina limites de tempo.

Limites de Comunicagao

Defina limites com base nos
seus contatos.

Notificagoes

Sons

Sempre Permitido
Nao Perturbe Apps para acessar sempre.

Tempo de Uso Conteudo e Privacidade
Blogueie conteudo improprio.



https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://support.apple.com/pt-br/guide/iphone/iph62fd9714f/ios

N www.digitalsempressao.com
FERRAMENTAS DE BEM-ESTAR

SISTEMA ANDROID

(SAMSUNG, MOTOROLA, LG, XIAOMI )

Config.

Bem-estar digital e controles

parentais

Tempo de tela + Temporizadores de
aplicativos * Modo Hora de dormir

Assisténcia do aparelho e

bateria

Armazenamento * Memoria *+ Protecao
do aparelho

Aplicativos

Aplicativos padrdao * Configuracdes do
aplicativo

Gerenciamento geral
Idioma e teclado « Data e hora

Acessibilidade

TalkBack * Audio mono * Menu
assistente

Atualizacao de software
Baixar e instalar

Suas metas

© Tempo de tela
2h 12 min

Restante

. Temporizadores de aplicativos

Instagram, AliExpress, Amazon Shopping e mais
3

Maneiras de desconectar

© Modo de foco

G G T

Tempo de Tempo para mim Adicionar
trabalho

<& Modo Hora de dormir

{ Temporizadores de a... za

Portempo de tela ¥

©

WhatsApp

2 horas 7 minutos

Instagram

52m/55m

Facebook

35m /1 h20 min

Shopee

10 minutos

YouTube

6 minutos

Outlook

2 minutos

Config.

2 minutos



https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://support.google.com/android/answer/9346420?hl=pt-BR

»- 14:24 73% B 14:25 73% [0

£ Ajustes Geral { Geral Acessibilidade
VISAO
Acessibilidade : N
VoiceOver Inativo
Zoom Inativo

Armazenamento do iPhone
Lupa Inativo
Atualizagcao em 2° Plano

o FERRANENTAS DE _-—— =

s | Fala
Restricoes Nao
CONFORTO VISUAL et o
Data e Hora Texto em Negrito
Teclado Figuras nos Botdes
Idioma e Regiao Aumentar Contraste
Dicionario Reduzir Movimento Inativo

Simbolos nos Seletores

Sincronizar via Wi-Fi com iTunes

INTERACAO
VPN

P A
o~
\ /



INVESTIR SEU
TEMPO
EM VOCE,

y 4

E MOTIVO DE
ORGULHO <3



https://www.digitalsempressao.org.br/

www.canaldeajuda.org.br

helpline e

Ciberbullying
/ Ofensa

Problemas com
Dados Pessoais

de imagens intimas

Exposicao

PERFIL HELPLINE
PESSOAS ATENDIDAS
30.389 reornae
) = DESDE 2007
1, 2N ESTADOS
SN/ 27 DO BRASIL
om ) canal online gratuito q

Chat O atendimentio por chat é de segunda a quarta das 14h As 18h e quintas @
saxtas das 08h as 13h

Para pessoas que passam
por situacoes de violencia

online

e Escolha um canal (chat ou
e-mail)

e Informe o motivo do seu
contato

e Receba orientacao de
forma anonima




< C (5] https://mapasaudemental.com.br /5 o 2 = :
mapa
SGUde HOME QUEM SOMOS MAPA VIRTUAL MAPA PRESENCIAL GUIADEAJUDA MATERIAIS ONLINE CONTATO
|l mental.

Precisa de ajuda?

Aqui vocé vai encontrar varias opcoes de ajuda

A \-K
(R

'CONTINUE

K
6 ——

https: //imuw. mapasaudemental.com. br



https://www.mapasaudemental.com.br
https://www.mapasaudemental.com.br

ESTA TUDO BEM PEDIR AJUDACE:s

LIGUE ‘

O CVV - Centro de Valorizacao da Vida realiza apoio emocional e prevencao do suicidio,
atendendo voluntaria e gratuitamente todas as pessoas que querem e precisam conversar, sob
total sigilo por telefone, email e chat 24 horas todos os dias.

N . CVV . org.br

SITUACAO DO CVV DURANTE

O ISOLAMENTO SOCIAL



http://www.cvv.org.br
http://www.cvv.org.br
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http://www.podefalar.org.br

O

Vocé que tem crises do pdnico queria te lembrar:
Nlunca se culpe por ter uma crise, a culpa NAO é sua
por chorar ou por ndo estar bem o tempo inteiro, vocé
deu o seu melhor naquele momento, e tudo isso ndo é
sinal de fragueza. Lembre-se, enquanto houver vida,
had esperanca e vocé vaili conseguir sailr dessda mesmo
parecendo ndo ter um fim. Obrigada por continuar aqui
e por ter suportado aos seus piores dias. Vocé é
incrivel e bem mais do que suficiente!!!

20 anos




CIDADAD
DIGITAL

Cidadao Digital
Apresenta:

Um bate-papo sobre
autocuidado e saude
emocional nas redes

Fonte: Safernet



https://www.instagram.com/p/CHcruqYsfvY/
https://docs.google.com/file/d/1BaneKAPx7eHknYvPnRynfIwx2plV7Fvh/preview
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ME CONTA O QUE
ACHOU.DESTE

MATERIAL?

bit.ly/cd_feedback_banco


http://bit.ly/cd_feedback_banco

OBRIGAD@!

Fonte: GIPHY


https://media.giphy.com/media/QaY6qf3jxcr87tJLwW/giphy.gif

VAMOS APRENDER?

CONHECA OUTROS

CONTEUDOS USADOS NO
PROGRAMA

cidadaodigital.orqg.br


http://cidadaodigital.org.br

realizagho

parceria

ENOIS

REALIZACAO X

Safer
' net

' Inteligente
T Atento

GUIA PARA FORTALECIMENTO DE REDES DE PROTECAO E APOIO CONTRA A VIOLENCIA ONLINE

Gentil
Corajoso

Seja
l ncr|vel Curriculo de Seguranca
Na Internet e Cidadania Digital

Atualizado em junho de 2018

+EL A PRETA

Um guia com contetido em video para vocé abordar questées raciais em sala de aula



http://saferlab.org.br/manual.pdf
http://saferlab.org.br/guia.pdf
https://www.unicef.org/brazil/relatorios/meninas-em-rede
http://saferlab.org.br/telapreta.pdf
https://www.safernet.org.br/cidadao-digital/guia.pdf
https://new.safernet.org.br/content/web-we-want-%E2%80%93-web-que-queremos
http://www.safernet.org.br/guia-criadores.pdf
https://about.instagram.com/pt-br/community/parents
https://new.safernet.org.br/content/jogue-e-aprenda-estar-online
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LICENCA & REPRODUGAO

Fonte: CC BY-SA 4.0

VOCE TEM O DIREITO DE:

COMPARTILHAR - copiar e redistribuir o material em
qualquer suporte ou formato

ADAPTAR - remixar, transformar e criar a partir do
material, para qualquer fim, mesmo que comercial

DE ACORDO COM OS SEGUINTES TERMOS:

ATRIBUICAO - vocé deve dar o crédito apropriado, prover
um link para licencga e indicar se mudancgas foram feitas.
vocé deve fazé-lo em qualquer circunstancia razoavel,
mas de nenhuma maneira que sugira que o licenciante
apoia VOCE ou O Seu uso

COMPARTILHA/IGUAL - se vocé remixar, transformar, ou
criar a partir do material, tem de distribuir as
contribuicoes sob a mesma licenca que o original


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.pt_BR
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.pt_BR

