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Sedentarismo

Obesidade

Hipertensão

Baixo nível de mineralização óssea 

Baixa autoestima na adolescência
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Sedentarismo

Rapazes
Não brancos

Rapazes
Mães com escolaridade 
inferior a 8 anos

Rapazes
Baixo nível socioeconomico

58% 40% 139%



Resposta cerebral
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Apanhar bananas

Ativação cortical

Cair no precipício

Ativação motora/reflexos

Terminar o nível

Estado relaxado
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Sono
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Aprender como obter 
essa recompensa 

novamenteNeurotransmissor

Prazer
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Wooow… o que é isto? De 
onde é que isto veio?

Gosto!!
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O que é que aconteceu até 
chegar aqui?
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Libertação 
rápida de 
dopamina

Engano do 
cérebro

Isto é muito 
melhor do 

que 
esperava

Crescente 
valorização 

da 
experiência

Estimulo 
aditivo
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O lado solar
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O lado lunar
Agressividade

- Dessensibiliza relativamente à violência

- Aumento de pensamentos agressivos

- Comportamento de vigília e reação imediata às ameaças
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O lado solar vs o lado lunar
Atenção

Aumento do campo de visão
Aumento da atenção periférica

Prejudiciais em contexto de sala 
de aula

Filtrar rápida e eficazmente 
distratores visuais

Atenção sustentada perante 
estímulos apresentados 
lentamente
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Tolerância à frustração

Competências de autorregulação

Adiamento da recompensa

Competências por desenvolver
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- Humor deprimido, irritável e com grandes flutuações;

- Birras excessivas ou inapropriadas para a idade;

- Baixa tolerância à frustração;

- Pouca capacidade de autorregulação;

- Comportamento desorganizado e de oposição;

- Alterações do sono ou sono pouco reparador.

SEE
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Força de vontade Impulsividade
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(Yoo et al, 2004)PHDA
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Sensação subjetiva de perda de noção do tempo- implica perda de controlo

Dificuldade em prioritizar - jogo em vez de atividades essenciais

Competências de 
gestão de tempo

Mediadoras da 
relação ADHD PVGP

(Wood, 2008)
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VS
Evitamento das atividades familiares

Isolamento dos pares

Evitamento social

Aumento da auto-estima

Aumento do envolvimento na comunidade

Reduz sentimento de solidão

Reduz o afeto negativo

Preferência pela recompensa imediata

Disfunção cognitiva e motivacional na 
PHDA 

Alteração do envolvimento qualitativo e 
quantitativo nas tarefas 

P
H
D
A

PHDA
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DEPRESSÃO

ANSIEDADE 

Cyberbullying

Ansiedade social
Nomophobia
FOMO
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Competências digitais sobrestimadas

Fáceis de aprender – inclusivamente para NEE

APP- sem evidência científica da sua mais valia
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Contacto visual
Interação

Movimento
Natureza
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Inteligência Emocional
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Conhecer os 
seus pontos 

fortes e 
potencia-los

Conhecer as 
suas 

limitações e 
aceita-las

Ser capaz de 
dizer NÃO

Entender 
outros pontos 
de vista ainda 

que não os 
partilhe

Definir e 
perseguir 

ativamente 
objetivos 
concretos

Procurar e 
estar atento 
aos outros

Conhecer e 
controlar as 

suas emoções

Inteligência Emocional
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Jogo não estruturado
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- Sem grandes objetivos permite a promoção da plasticidade 
cerebral e a flexibilidade perante a novidade;

- Ativa todo o neocórtex: pensamento, linguagem e orientação 
espacial;

- Ensina o comportamento pro-social e o desenvolvimento de 
interações positivas relativamente aos outros;

- Associado a melhor futuro desempenho académico;

- Atividade física;
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