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Resumo

O Fique Off é uma iniciativa de satde digital voltada a promocdo do bem-estar de criancas e adolescentes
por meio da reducgao do uso excessivo de telas. A tecnologia combina um sistema de monitoramento do
tempo de tela, indicadores de saude digital (sono, humor e engajamento), desafios gamificados e agoes
presenciais de promocao da saude. Integrando escola, familia e comunidade, o Fique Off utiliza a prépria
tecnologia como ferramenta de cuidado, incentivando o equilibrio entre atividades online e offline, a
adocdo de habitos saudaveis e o fortalecimento da saide mental de forma mensuravel, educativa e
sustentavel.

Objetivo Geral

O Fique Off tem como objetivo promover a saude e o bem-estar de criancas e adolescentes por meio do
uso consciente da tecnologia, reduzindo os impactos negativos do excesso de telas. A iniciativa busca
fortalecer hébitos saudaveis, melhorar indicadores como sono, humor e convivéncia social, e apoiar
familias e escolas na mediagao do uso digital, contribuindo para a saide mental

Objetivo Especifico

Desenvolver e validar um sistema de saude digital capaz de monitorar o tempo de tela de criangas e
adolescentes, estimular a reducao do uso excessivo por meio de desafios gamificados e agdes presenciais,
e promover habitos saudaveis relacionados ao sono, bem-estar emocional e convivéncia social. O projeto
também busca capacitar familias e escolas para a mediagao consciente do uso da tecnologia, gerar
indicadores de saude digital e produzir evidéncias de impacto que permitam a replicacdo da iniciativa em
outros contextos educacionais e comunitarios.

Problema Solucionado

A tecnologia social busca solucionar o uso excessivo e desregulado de telas por criancas e adolescentes,
um problema crescente de saude publica associado ao aumento de ansiedade, disturbios do sono,
sedentarismo, dificuldade de atencao e prejuizos na convivéncia social e familiar. A auséncia de educagao
em saude digital, aliada ao uso intenso de dispositivos no cotidiano escolar e doméstico, dificulta a
construcdo de hébitos equilibrados. O Fique Off atua para preencher essa lacuna, promovendo o uso
consciente da tecnologia e prevenindo impactos negativos a saude e ao bem-estar juvenil.

Descricao

A instituicdo responsavel pelo Fique Off possui historico de atuagao em projetos sociais e educacionais
voltados a promocao da saude, bem-estar e desenvolvimento comunitario, com experiéncia prévia em
acoes junto a escolas, familias e comunidades locais. Ao longo de sua trajetéria, a organizacao tem
desenvolvido iniciativas de educacao em saude, prevencao e formacao cidada, utilizando metodologias
participativas e foco em impacto social mensuravel. A metodologia do Fique Off é baseada na participacao
ativa da comunidade desde a implantacao do projeto. Escolas, familias e estudantes sao envolvidos desde
o diagnéstico inicial, por meio de avaliagées de saude digital, reunides de alinhamento e definicao
conjunta das estratégias de intervencao. Os jovens participam diretamente das atividades, desafios e
oficinas, enquanto responsaveis e educadores atuam como mediadores do uso consciente da tecnologia,
fortalecendo o carater coletivo da iniciativa. A interacdo da organizagao com a comunidade ocorre de
forma continua e estruturada. Sao realizados encontros presenciais, oficinas formativas, agoes de bem-
estar, entrega de materiais educativos e acompanhamento sistematico por meio do sistema digital. A
comunicacao é mantida de forma transparente, com devolutivas periddicas as escolas e familias, relatoérios
de acompanhamento e espacos de escuta para ajustes da metodologia conforme a realidade local. Os
dados e indicadores utilizados para comprovar a interacao e o impacto positivo incluem o monitoramento
do tempo de tela, o Indice de Bem-Estar Digital (sono, humor e engajamento), taxas de participacdo nas
oficinas e desafios, adesao familiar e escolar, além de avaliagdes qualitativas por meio de questiondrios,
entrevistas e rodas de conversa. Esses registros permitem acompanhar mudancas de comportamento,
melhoria na convivéncia e fortalecimento de habitos saudaveis, evidenciando o impacto social positivo
gerado pela tecnologia social.

Recursos Necessarios
Para a implantacdo de uma unidade da Tecnologia Social sdo necessarios recursos humanos, materiais e



tecnoldgicos basicos. A equipe minima envolve profissionais das dreas de saude, educacao e tecnologia,
responsaveis pela coordenacao, aplicacao das oficinas, acompanhamento dos jovens e andlise dos dados.
Em termos de materiais, sao utilizados kits educativos impressos (cartilhas, cards de desafios, cadernos de
atividades), materiais simples para oficinas presenciais (papel, canetas, marcadores, impressoes) e itens
de apoio para agoes de bem-estar. No aspecto tecnoldgico, sao necessarios dispositivos com acesso a
internet (celulares, tablets ou computadores ja disponiveis nas escolas ou com os participantes), uso de
ferramentas digitais para monitoramento do tempo de tela, formularios online, dashboards de
acompanhamento e armazenamento em nuvem. Também sao previstos recursos para comunicacgao visual,
producao de conteudos digitais e logistica basica para entrega dos kits. A infraestrutura fisica é composta
pelos espacos ja existentes nas escolas parceiras para realizacdo das oficinas e encontros, nao sendo
necessaria a construcao de novos ambientes.

Resultados Alcancados

A implantacao do Fique Off atende diretamente criancas e adolescentes de 8 a 16 anos, além de envolver
familias e educadores das escolas participantes. No piloto inicial, o projeto prevé o atendimento direto de
aproximadamente 150 jovens, distribuidos em duas escolas publicas do municipio de Ouro Preto (MG),
bem como a participacao de cerca de 100 familiares e 20 educadores nas agoes formativas e de
acompanhamento. Entre os resultados quantitativos alcangados, destacam-se a reducdao média do tempo
de tela ndao saudavel, estimada em até 15% ao longo do periodo de intervencao, e o0 aumento progressivo
do Indice de Bem-Estar Digital, que considera indicadores de sono, humor e engajamento em atividades
offline. Observa-se também uma taxa média de participacao superior a 70% nos desafios gamificados
semanais e nas oficinas presenciais, além da adesao de mais de 60% das familias as agoes de mediagao do
uso de telas. As escolas participantes registram ainda aumento na participacao dos jovens em atividades
presenciais, recreativas e de convivéncia. Do ponto de vista qualitativo, os participantes relatam melhorias
na qualidade do sono, maior equilibrio emocional, reducao de irritabilidade e ansiedade associadas ao uso
excessivo de telas, além de fortalecimento das relagoes familiares e escolares. Educadores apontam
melhora na atencdo, na organizacao da rotina e no comportamento social dos estudantes. As familias
relatam maior facilidade para estabelecer acordos e limites saudaveis para o uso da tecnologia no
ambiente doméstico. O acompanhamento dos resultados é realizado de forma continua e sistematica, por
meio do sistema digital do projeto, que monitora o tempo de tela e coleta dados periédicos de bem-estar.
Complementarmente, sao aplicados questiondrios estruturados, registros de participacao nas atividades,
avaliacoes poés-oficinas, entrevistas e rodas de conversa com jovens, familiares e educadores. Esses dados
sdo consolidados em relatorios mensais e em um relatorio final de impacto, permitindo a analise
comparativa dos indicadores antes, durante e apds a intervencgdo, garantindo transparéncia, confiabilidade
e evidéncia do impacto social positivo gerado pela tecnologia.
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