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0 QUE
O projeto I-AlID destina-se a:

e Utilizador(@s de Internet adultos, entre os 35 e os 55 anos, preocupados com um excesso de
actividade na Internet/online;

e Educador(@s de adultos que procuram abordagens pedagdgicas inovadoras para lidar com o uso
excessivo de tecnologia;

e Pais/Maes que sentem necessidade de moderar as atividades online, em busca de orientacao

sobre como lidar com esse problema com a ajuda das suas familias.

PORQU

0 uso excessivo da Internet/écran é um problema crescente entre @s adult@s. O uso excessivo da
Internet pode afetar:

e Salde fisica;

e Capacidade de foco, levando ao fraco desempenho académico e/ou profissional;

e Bem-estar emocional e social (por exemplo, ma qualidade do sono, ansiedade, depress3o);

e Relacionamentos;

e Empregabilidade, cidadania e inclusao social ativa.

COMO
O projeto I-AID pretende:

e Desenhar, desenvolver, testar, implementar e disseminar uma proposta de formacao
inovadora e eventualmente, uma prestacdo de servico que permitird que individuos adultos com
excesso de utilizacao Internet ou computador possam modificar o seu comportamento, no sentido

de uma utilizacao mais saudavel, melhorando também sua vida social.
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