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Apresentacao

Esta apostila foi elaborada para apoiar professores no desenvolvimento dos conteudos
previstos para o terceiro trimestre. Organizado em torno do tema Saude, Etica e Dialogo
em Ambientes Virtuais, o material aproxima conceitos tecnoldgicos de situagdes
presentes na rotina dos estudantes, favorecendo analises criticas, decisées responsaveis
e formas mais seguras de participagéo nos espagos conectados.

As aulas abordam os efeitos fisicos e emocionais do uso de telas, a.convivéncia em
games e foéruns, o valor econdbmico dos dados e as condigdes necessarias para um
consentimento informado. Também discutem anonimato, pseuddnimos, responsabilidade,
moderagao, metadados, inteligéncia coletiva e direitos digitais, articulando privacidade,
respeito as diferengas, protecdo contra abusos e construcao Colaborativa de comunidades
virtuais mais acolhedoras.

Cada plano de aula apresenta texto informativo,. questdes abertas acompanhadas de
respostas, exercicios de fixagdo com gabaritoe” uma atividade pratica detalhada. As
propostas incluem investigagbes, analise .de situagdes, simulagbes, produgcdo de
protocolos e resolugdo coletiva de problemas. Essa diversidade permite ao professor
adaptar estratégias e recursos as caracteristicas da turma, sem perder a progressao dos
conteudos. Espera-se, assim, contribuir para uma formacgéo digital que una autocuidado,
conhecimento técnico, ética, autonomia e responsabilidade social.

apostilasdeeducacao.com
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Conteudo

3° Trimestre: Saude, Etica e Dialogo em Ambientes Virtuais

Saude digital: os efeitos das telas sobre o corpo

Entre conexdo e isolamento: saude mental no cotidiano digital
Convivéncia segura em games e foruns

Quando os dados se tornam moeda

Consentimento digital e escolhas informadas

Anonimato, pseuddnimos e responsabilidade

Regras e moderacao nas plataformas

Metadados: as informagdes escondigdas nos arquivos
Comunidades virtuais e inteligéncia coletiva

Direitos digitais e caminhos de protecao
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Habilidades

(EM13CO13) Analisar e utilizar as diferentes formas de representagéo e consulta a dados
em formato digital para pesquisas cientificas.

(EM13C0O17) Construir redes virtuais de interacdo e colaboracdo, favorecendo o
desenvolvimento de projetos de forma segura, legal e ética.

(EM13CO0O18) Planejar e gerenciar projetos integrados as areas de conhecimento de forma
colaborativa, solucionando problemas, usando diversos artefatos computacionais.

(EM13C0O23) Analisar criticamente as experiéncias em comunidades virtuais e as
relagdes advindas da interacdo e comunicagdo com outras pessoas, bem como seus
impactos na sociedade.

(EM13C024) Identificar e reconhecer como as redes sociais e artefatos computacionais
em geral interferem na saude fisica e mental de seus usuarios.

(EM13C0O25) Dialogar em ambientes virtuais com. seguranca e respeito as diferencas
culturais e pessoais, reconhecendo e denunciando atitudes abusivas.

(EM13C0O26) Aplicar os conceitos e pressupostos do direito digital em sua conduta e
experiéncias com o cotidiano da cultura digital, bem como na produgéo e uso de artefatos
computacionais.
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Educagéio
EDUCAGAO DIGITAL
1° ANO - ENSINO MEDIO
3° TRIMESTRE
TEMA AULA
Saude, Etica e Didlogo em Ambientes Saude digital: os efeitos das telas sobre o
Virtuais corpo
Nome: Turma:

As telas fazem parte do estudo, do trabalho, do lazer e da comunicacgdo; por isso seus
efeitos sobre o corpo ndo dependem apenas do numero de horaside uso. A posi¢cao
adotada, a distancia do aparelho, a iluminagdo do ambiente, a repeticao de movimentos e
a auséncia de pausas também influenciam o bem-estar. Assim, analisar a saude digital
exige observar como, quando e para que os dispositivos sdo wutilizados.

Durante periodos prolongados diante de
celulares ou computadores, os olhos
podem apresentar ressecamento,
ardéncia e dificuldade momentanea para
mudar o foco. Isso acontece, entre outros
fatores, porque piscamos menos quandg
mantemos a atencado na tela. Pescoco,
ombros, costas, maos e punhos também
podem sofrer sobrecarga quando a
postura permanece inadequada ou o0s
mesmos movimentos .sao repetidos
continuamente, favorecendo dores e lesdes por esforgo repetitivo.

O uso noturno merece atencdo porque a luminosidade das telas e, principalmente, o
envolvimento com4jogos, videos ou mensagens podem adiar o horario de dormir. Um sono
insuficiente pode prejudicar disposi¢cao, concentragdo e recuperagao fisica. Além disso,
muitas horas em atividades sedentarias podem reduzir o tempo destinado a movimentos
corporais, convivéncia presencial e outras experiéncias importantes. Entretanto, uma
associagdo nado comprova, sozinha, que a tela seja a uUnica causa de determinado
desconforto.

O cuidado envolve escolhas possiveis e ajustadas a rotina. Alternar posi¢des, apoiar
adequadamente os bragos, manter o aparelho em altura confortavel, piscar com
frequéncia e realizar pausas ajudam a reduzir sobrecargas. Também ¢é util evitar que o
uso digital substitua constantemente o sono e a atividade fisica. Quando dores, alteragbes
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visuais ou dificuldades para dormir persistem, apenas diminuir o tempo de tela pode n&o

bastar: € importante conversar com responsaveis e procurar orientagao profissional.

Questoes

1. Explique por que o tempo total diante das telas, considerado isoladamente, ndo é
suficiente para avaliar os impactos fisicos do uso de dispositivos. Apresente pelo menos
trés outros fatores que precisam ser observados.

2. Marina usa o notebook durante quatro horas para estudar, faz pequenas pausas e
mantém o aparelho em uma mesa. A noite, passa duas horas no celular, deitada,
alternando videos e mensagens‘até sentir sono. Compare as duas situagdes e identifique
quais condigdes podem produzir maior sobrecarga fisica.
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3. Diferencie a fadiga ocular das lesbes por esforgo repetitivo, considerando as partes do
corpo atingidas, os habitos que podem favorecé-las e as medidas capazes de reduzir os
riscos.

4. Analise como o uso de telas préximo ao horario de dormir pode afetar indiretamente a
disposigcdo e o desempenho corporal no dia seguinte.-Evite explicar o problema apenas
pela luminosidade do aparelho.

5. Um colega afirma: “Se uma pessoa sente dor depois de usar o computador, basta
reduzir pela metade o tempo de tela”. Avalie criticamente essa orientagdo e apresente
uma resposta.mais responsavel para a situacao.
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Respostas

1. Esta é a amostra da apostila

2. Esta é a amostra da apostila

3. Esta é a amostra da apostila

4. Esta é a amostra da apostila

5. Esta é a amostra da apostila

Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

. Saiba mais:

. Saiba mais:

. Saiba mais:

. Saiba mais:

. Saiba mais:
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Exercicios de Fixacao

1. Lucas realiza uma atividade no computador por noventa minutos. O monitor esta abaixo
da linha dos olhos, seus antebracos ficam sem apoio e ele ndo faz pausas porque
considera o periodo curto. Ao final, sente tensdo no pescogo e nos punhos. Qual analise é
mais adequada?

A) O desconforto comprova que qualquer atividade de noventa minutos € excessiva,
independentemente das condi¢des de uso.

B) A principal medida seria aumentar o brilho da tela, pois a luminosidade determina
também a tensdo muscular.

C) A duragdo deve ser analisada junto a altura do monitor, ao-apoio dos bragos, a
repeticao dos movimentos e a auséncia de pausas.

D) A troca do computador por um celular resolveria o preblema, porque aparelhos
menores exigem menos esforgo corporal.

2. Relacione cada situagao ao efeito ou risco predominante. Considere que uma mesma
situagao pode produzir varios efeitos, mas escolha-a relagdo mais direta.

Situagoes Efeitos ou riscos

1. Monitor mantido muito abaixo da linha A. Reduc¢ao do tempo destinado ao
dos olhos. movimento corporal.

2. Uso continuo do mouse com movimentos |B. Sobrecarga de pescogo e parte superior
precisos e repetidos. das costas.

3. Atencéo prolongada atela com poucas

piscadas C. Ressecamento e cansaco ocular.

4. Participagao em'jogos estimulantes

imediatamentéantes de dormir. D. Sobrecarga de punhos e antebracgos.

5. Longos periodos sentado sem alternancia E. Adiamento do sono e dificuldade para
de atividades. desacelerar.

Relagao correta:

3. Classifique as afirmagdes como V (verdadeira) ou F (falsa).

() O numero de horas de tela permite determinar, sozinho, se uma rotina digital &
saudavel.
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() Pausas podem ser uteis mesmo quando a postura e o mobiliario parecem
adequados.

() Sentir dor apés utilizar um dispositivo prova que ele foi a Unica causa do problema.
() O conteudo acessado a noite pode interferir no sono, mesmo quando o brilho esta
reduzido.

() Ajustes no ambiente diminuem riscos, mas nao substituem orientacao profissional
diante de sintomas persistentes.

4. Complete o quadro indicando o fator que merece maior atencdo e uma mudanca
possivel para cada situacao.

Situagao Fator de atengao Mudang¢a possivel

Uma estudante segura o
celular entre o ombro e a
cabeca durante chamadas
longas.

Um jovem estuda em
ambiente escuro, com a tela
muito brilhante e sem desviar
o olhar.

Uma aluna encerra os
estudos as 22 horas, mas
permanece vendo videos' até
depois da meia-noite.

5. Organize as agbes de uma investigacdo sobre habitos digitais em uma sequéncia
metodologicamente coerente.

A. Interpretar os resultados, reconhecer limites e evitar afirmar relacbes de causa sem
evidéncias.

B. Coletar dados de maneira anénima e voluntaria.

C. Formular a pergunta que orientara a investigagao.

D. Elaborar e socializar propostas de uso mais equilibrado.

E. Organizar os registros em tabelas ou graficos.

Ordem correta:
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Respostas

1. Esta é a amostra da apostila

2. Esta é a amostra da apostila

3. Esta é a amostra da apostila

4. Esta é a amostra da apostila

5. Esta é a amostra da apostila

Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com
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Atividade Pratica

Investigagao dos habitos digitais da turma

Objetivo: Investigar como diferentes formas de uso de dispositivos podem se relacionar
com o bem-estar fisico e elaborar propostas de uso mais equilibrado.

Duracao: Cinco aulas de aproximadamente 50 minutos.

Organizagao: Grupos de quatro ou cinco estudantes. Em cada aula, os integrantes
deverao alternar as fungbes de mediador, responsavel pelos registros, organizador dos
dados, revisor e porta-voz. Essa alternéncia impedira que apenas um-estudante fique
responsavel pelas tarefas técnicas ou pela apresentacgao.

Materiais: Folhas, fichas de registro, cartolinas, canetas coloridas, calculadora, quadro,
notas adesivas e, se estiverem disponiveis, formulario digital,”computadores e planilha
eletrbnica.

Produto final: Um painel investigativo contendo a pergunta estudada, os dados anénimos
coletados, as conclusdes possiveis, os limites da. investigacdo e propostas de cuidado
aplicaveis a diferentes rotinas digitais.

Aula 1 — Problematizacgao, perguntas e cuidados éticos

Comece apresentando duas rotinas ficticias. Na primeira, uma pessoa utiliza o
computador durante algumas heras, mas alterna tarefas, realiza pausas e mantém os
bragos apoiados. Na segunda; outra pessoa permanece menos tempo no celular, porém o
segura em posi¢cao desconfortavel, utiliza-o no escuro e continua conectada até tarde.
Pergunte qual situagéo parece mais prejudicial e pega que os estudantes justifiquem suas
hipéteses. O objetivo’é mostrar que somente o tempo total ndo explica os efeitos fisicos.

Os grupos construirdo um mapa inicial dos fatores que podem interferir no bem-estar:
* postura-e posicao do aparelho;
* duracéao dos periodos sem interrupgao;
» frequéncia e qualidade das pausas;
* iluminacao e distancia da tela;
* movimentos repetitivos;
* USO proximo ao horario de dormir;

» alternancia entre atividades digitais e movimento corporal.
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Depois, cada equipe formulara uma pergunta investigavel, como: “A frequéncia das
pausas varia de acordo com a finalidade do uso?” ou “Quais desconfortos sdo mais
mencionados apods periodos continuos diante das telas?”. Também produzira uma
hipbtese provisoria, que podera ser confirmada, modificada ou rejeitada depois da coleta.

Antes da investigacao, estabelega um protocolo ético. A participagdo devera ser anénima
e voluntaria. Nao serdo solicitados nomes, diagndsticos, fotografias ou informagdes que
permitam identificar participantes. Ninguém precisara relatar dores ou condi¢des
pessoais. O professor explicara que a atividade procura conhecer padrdes coletivos e nao
realizar avaliagdes médicas individuais.

Aula 2 — Construcao, revisao e aplicagao do questionario

Cada grupo criara inicialmente entre seis e oito perguntas. O questionario podera abordar
aparelho mais utilizado, finalidade predominante, posicao habitual, duragdo aproximada
de uso continuo, realizacdo de pausas, condicbes de~iluminagdo, uso noturno e
ocorréncia opcional de desconfortos.

Oriente a produgéo de alternativas que possam ser-comparadas. Em vez de perguntar
“Vocé fica muito tempo no celular?”, por exemplo;.0s estudantes poderao utilizar faixas de
duracdo. Questbes que misturem dois assuntos, induzam determinada resposta ou
apresentem opg¢des incompletas deverao ser’reformuladas.

Os questionarios serao trocados enire os grupos para uma revisao. Cada equipe
verificara:

* se as perguntas sao claras’e nao invasivas;

* se todas as alternativas sdo compreensiveis;

* se alguma pergunta sugere a resposta considerada correta;

* se os dados solicitados realmente ajudam a responder a pergunta da investigagao;
* se a combinacao das respostas poderia identificar alguém.

ApoOs a revisao, a turma selecionara as perguntas mais adequadas e formara um unico
instrumento, com aproximadamente dez itens. O questionario sera aplicado sem
identificacdo. Caso seja utilizado um formulario digital, a coleta de nomes e enderegos
eletrbnicos devera permanecer desativada. Ao final, as respostas ficardo sob
responsabilidade do professor até a aula seguinte.
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Aula 3 — Organizacao, representagao e verificagao dos dados

Entregue aos grupos conjuntos de respostas sem qualquer identificagdo. Antes de
calcular resultados, os estudantes deverdo conferir a quantidade de participantes,
localizar campos nao respondidos e decidir como registrar respostas em branco.
Nenhuma informacgao podera ser inventada para completar o conjunto.

Cada grupo ficara responsavel por uma parte dos dados e realizara trés tarefas: construir
uma tabela de frequéncia, calcular propor¢des simples quando forem necessarias e
escolher uma representagao visual adequada. Graficos de barras poderao ser utilizados
para comparar posi¢coes ou tipos de aparelho, enquanto graficos de setores deverdo ser
reservados a situagdes em que as categorias representem partes de um total.

Toda representacao devera informar:

titulo e variavel analisada;

quantidade de respostas consideradas;
significado das categorias;

valores absolutos ou percentuais;

indicacao de que os dados foram produzidos pela turma.

Depois, as equipes trocarao suas representagoes. O grupo revisor verificara se os valores
correspondem aos registros originais, se’0 grafico ndo exagera diferencgas e se titulos e
legendas permitem compreender a informacao. O professor devera impedir comparagoes
entre grupos muito pequenos que)possam revelar identidades ou produzir conclusdes
frageis.

Como produto intermediario, cada equipe preparara uma ficha com dois resultados
percebidos e uma duvida que os dados ainda ndo permitem responder. A ficha sera
retomada na etapa deinterpretacéo.

Aula 4 — Interpretacao e elaboragao das propostas

Retome a diferenga entre associagao e causalidade. Se estudantes que fazem menos
pausas mencionarem mais desconfortos, sera possivel registrar uma relagéo observada,
mas nao afirmar que a auséncia de pausas foi a unica causa. Postura, mobiliario,
atividades realizadas anteriormente e condi¢des individuais também podem interferir.

Cada grupo analisara seus dados por meio das seguintes perguntas:

Que padrao aparece com maior clareza?

Ha algum resultado que contrarie a hipétese inicial?
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* Quantas pessoas participaram da investigacédo?
* Quais informagdes importantes ndo foram coletadas?

* Que conclusdo seria exagerada diante das evidéncias disponiveis?

Com base nessa analise, as equipes elaborardo trés propostas: uma relacionada a
organizagao individual da rotina, outra referente as condigdes do ambiente e uma terceira
que possa ser adotada coletivamente. As sugestdes poderédo envolver ajuste da altura dos
aparelhos, apoio dos bragos, alternancia de tarefas, pausas planejadas, equilibrio da
iluminagdo, reducdo de estimulos antes de dormir e valorizagdo de atividades que
envolvam movimento.

Para cada proposta, o grupo devera registrar:
* 0 problema observado;
* a evidéncia utilizada;
* aacao recomendada;
* quem poderia realiza-la;
* 0S recursos necessarios;
* uma possivel limitacéo.

[

Orientagbes genéricas, como “usar ménos o celular’, deverdo ser transformadas em
medidas mais especificas e viaveis. Qsr-grupos também precisarao evitar recomendagodes
médicas ou a definicdo de uma_quantidade universal de horas adequada a todas as
pessoas.

Aula 5 — Exposicdo dos painéis, revisao e sintese coletiva

... Esta é a amostra-da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com
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