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Resumo Abstract

O bem-estar digital — i.e. uma experiéncia que reflete uma relagdo equilibrada face Digital well-being — 1i.e. an experience that reflects a balanced relationship

aos impactos das tecnologias digitais num contexto social no qual estas sdo quase
omnipresentes — tem sido alvo de crescente interesse por parte da comunidade
cientifica e do ptblico em geral. Neste artigo, pretende-se explorar recursos praticos
em lingua portuguesa voltados para a promogao do bem-estar digital juvenil, com o
objetivo de verificar quais os principais temas ¢ estratégias neles abordados. Através
de uma analise tematica de 15 recursos, foi possivel identificar 8 temas-chave para
o bem-estar digital juvenil, bem como 15 categorias de estratégias associadas a eles,
desde o autocuidado até a gestdo da privacidade online. Apesar de ecoarem temas
relevantes segundo a investigagdo atual, nota-se que os recursos analisados
reproduzem ideias moralizantes sobre a vida digital de jovens e reforcam uma logica
de responsabilizagdo individual face a gestdo do bem-estar digital juvenil.

Palavras-chave:

Bem-estar digital. Juventude. Literacia digital. Parentalidade digital. Recursos
educativos.

regarding the impacts of digital technologies in a context where they are almost
omnipresent — has been the target of growing interest by the scientific community
and the general public. This article intends to explore practical resources in
Portuguese aimed at promoting the digital well-being of young people, as to
understand which main themes and strategies are addressed by them. Through a
thematic analysis of 15 resources, it was possible to identify 8 key themes for youth
digital well-being, as well as 15 categories of strategies associated with them,
ranging from self-care to online privacy management. Although they echo relevant
themes according to the current research, it is noted that the resources analyzed
reproduce moralizing ideas about the digital life of young people and reinforce a
logic of individual responsibility in relation to the management of youth digital
well-being.

Key concepts:

Digital well-being. Youth. Digital literacy. Digital parenting. Educational
resources.
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Introducio

O bem-estar — isto ¢, o ponto de equilibrio entre os recursos de um
individuo e os desafios que este enfrenta (Vissenberg et al., 2022) —
¢ um tema fundamental para a investigacdo, sendo frequentemente
utilizado para fundamentar e avaliar politicas publicas (Al-Mansoori
et al., 2023). Conforme as tecnologias digitais tornam-se mais
presentes na vida quotidiana, a relagdo entre estas e o bem-estar das
pessoas t€ém sido alvo de um crescente interesse cientifico (Biichi,
2021; Vanden Abeele, 2021). O bem-estar digital, conceito central
para o presente estudo, refere-se a uma experiéncia que reflete uma
relacdo equilibrada face aos impactos das tecnologias digitais num
contexto no qual estas sdo quase omnipresentes (ibid).

Segundo Vanden Abeele (2021), os utilizadores de tecnologias
digitais vivenciam hoje — como consequéncia de um estilo de vida
‘sempre online’ (Vanden Abeele & Nguyen, 2023) — um paradoxo
da conectividade movel, ou seja, uma experiéncia ambivalente entre
a autonomia e o descontrolo face ao uso das tecnologias digitais. Se
por um lado, utilizadores apreciam a conveniéncia ¢ oportunidades
proporcionadas pela vida digital, por outro, sentem-se ‘viciados’ e
frustrados com este mesmo uso. Por vezes, uma mesma pratica digital
(e.g. ver videos) pode gerar sensacdes paradoxais simultdneas de
prazer e culpa.

Para além da academia, o tema do bem-estar digital tem reverberado
entre educadores, legisladores, jornalistas e o publico em geral
(Orben, 2022). Nesse contexto, torna-se importante estudar de que
forma recursos praticos dedicados a promog¢ao do bem-estar digital
relacionam-se com as evidéncias cientificas e paradigmas deste
campo emergente de investigacao.

Sendo assim, serd conduzida, neste artigo, uma analise tematica de

recursos praticos voltados para a promocao do bem-estar digital
juvenil desenvolvidos em lingua portuguesa nos contextos europeu e
brasileiro. A partir da exploracdo destes materiais pretende-se
responder a duas questdes: quais sdo os principais temas abordados
nestes recursos? E quais recomendagdes e estratégias sao
apresentadas para a promocao do bem-estar digital de jovens?

1. Bem-estar digital e juventude

As atuais geragdes de jovens sdo frequentemente descritas como
“digitais por definicdo” (Stoilova et al., 2022), sendo a relagdo intensa
com as tecnologias digitais considerada como um demarcador da
juventude atual. Contudo, as percecdes e narrativas sociais acerca
dessa relagdo sdo contraditérias. Por um lado, jovens s3o vistos como
‘nativos digitais’, isto ¢é, naturalmente competentes no uso de
tecnologias digitais, sendo capazes de dominar tais ferramentas (Perez
Vallejos et al., 2021). Por outro, o discurso mediatico reforca reagdes
emocionais alarmistas — e frequentemente exageradas — ligadas aos
impactos negativos das tecnologias digitais nos mais jovens (Vanden
Abeele & Mohr, 2021).

Apesar do discurso dominante ser tendencialmente distopico, as
evidéncias cientificas apontam para uma realidade mais complexa e
com nuances. Primeiramente, ndo existem evidéncias claras que
sustentem uma relacao entre o uso de tecnologias digitais e impactos
negativos no bem-estar de jovens (Orben & Przybylski, 2019). Para
mais, ainda que praticas de desconexao digital (e.g. detoxes digitais)
sejam crescentemente populares, faltam evidéncias cientificas
consistentes que comprovem a eficacia dessas atitudes como
potencializadoras do bem-estar (Radtke et al., 2022) ou que
confirmem o suposto impacto negativo do uso ‘excessivo’ destes
media (Nguyen, 2023).

Vol. 13 —n.° 1 -2025

<36 >



Medi@godes — Revista OnLine da Escola Superior de Educagéo do Instituto Politécnico de Setubal

https://mediacoes.ese.ips.pt

Nota-se, portanto, que hd um desencontro entre as evidéncias
cientificas atuais e o discurso corrente sobre o bem-estar digital
juvenil. Por exemplo, ainda que a existéncia de adi¢des digitais seja
controversa (Sutton, 2020) ¢ possivel verificar que estas permeiam o
imaginario comum sobre as tecnologias digitais e consagram-se como
uma narrativa cultural amplamente difundida (Vanden Abeele &
Mohr, 2021).

A importancia usualmente atribuida ao tempo de ecra enquanto uma
variavel definidora do bem-estar digital também ¢ um exemplo deste
cenario. Durante anos, a abordagem psicolégica ao impacto das
tecnologias no bem-estar centrou-se na procura por relacdes diretas e
quantificaveis entre o tempo de ecrd e impactos negativos na saiude
mental (Orben, 2022). Contudo, em estudos recentes, as relagdes entre
os media digitais e os seus utilizadores tém-se comprovado
complexas, ambiguas e multidimensionais, levando autores a
reivindicar por investigagdes que superem o pensamento causa-efeito
no que toca ao bem-estar digital (Vanden Abeele, 2021). Além disso,
criticos desse tipo de abordagem destacam a importancia de
considerar o papel das infraestruturas digitais no bem-estar dos
utilizadores, pensando para além de comportamentos e praticas
individuais (Cecchinato et al., 2019).

Paralelamente a este cenario, jovens relatam experiéncias ambiguas e
paradoxais face as suas vidas digitais. E verdade que alguns estdo
preocupados, frustrados e insatisfeitos com o tempo que passam
online (Jiang, 2018; Lanette et al., 2018) que classificam como
‘improdutivo’ ou ‘futil’ (Dias et al., 2023). No entanto, valorizam a
possibilidade de fortalecer lagos sociais, bem como de exercer a sua
criatividade e autoexpressao (Rideout et al., 2018)

Nesse contexto, reforca-se a importancia de enquadrar o bem-estar

digital nos esforcos de promocao das literacias medidticas, com o
objetivo de empoderar utilizadores no sentido de alcancar um
equilibrio entre os aspetos positivos € negativos do mundo online
(Feerrar, 2022; Gui et al.,, 2017). Segundo Gui et al. (2017), a
capacidade de lidar com a omnipresenga da conexao digital representa
um novo dominio das competéncias digitais: as competéncias para o
bem-estar digital. Nesse cenario, torna-se relevante avaliar recursos
educativos e praticos para o bem-estar digital & luz das atuais
evidéncias cientificas, procurando compreender de que forma estas se
posicionam e visam promover o bem-estar digital.

2. Metodologia

Considerando este cenario tedrico, este artigo pretende explorar
materiais praticos — de teor educativo, de divulgacdo cientifica ou
similar — acessiveis ao publico ndo-cientifico que abordem o tema
do bem-estar digital juvenil, com objetivo de compreender como estes
procuram promover uma relagdo saudavel com as tecnologias digitais.

Especificamente, procura-se identificar:
* Quais sdo os principais temas abordados nestes recursos?

* Quais sdo as estratégias e recomendagdes por eles propostas com o
objetivo de promover o bem-estar juvenil?

Para explorar recursos praticos voltados para o tema do bem-estar
digital juvenil, foi feita uma selecdo do corpus de acordo com os
seguintes critérios:

* Recurso disponivel em portugués

* Aborda claramente a relacdo entre o bem-estar de jovens e as
tecnologias digitais
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* Recurso em formato PDF ou similar

* Acessivel ao publico ndo-cientifico

Foram excluidos da amostra recursos nos quais a relacdo entre as
tecnologias e o bem-estar ndo estava explicita ou era apenas
periférica. Por exemplo, por mais que um recurso sobre cyberbullying
mencionasse pontualmente o impacto desse tipo de violéncia no bem-
estar, caso a énfase estivesse em outro aspeto ligado a este topico (e.g.
estratégias de prevencao) o recurso ndo foi considerado pertinente.

A selegdo destes recursos foi feita com o método ‘bola de neve’
(Sander, 2020), tendo como base inicial a sele¢do de recursos
disponiveis na plataforma CriA.On, uma iniciativa associada a
Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade NOVA de
Lisboa (NOVA FCSH). No website do projeto — consultado em
dezembro de 2023 — ha uma seccao dedicada a reunido de recursos
que incluem propostas de atividades para serem realizadas com
criangas, bem como “plataformas, materiais de formacdo e outros
documentos de interesse” (CriA.On, 2025).

A partir dessa base de dados, foram selecionados recursos relevantes.
Além disso, foi feito contacto com investigadores que participam na
Rede de Pesquisa em Comunicagdo, Infancias e Adolescéncias (Rede
Recria), com objetivo de obter recomendacdes sobre recursos desse
tipo associados ao contexto brasileiro. A partir das indicagdes de
investigadores da rede foi possivel chegar a outras iniciativas
relevantes (e.g. Cidaddo Digital) que foram consideradas. Assim,
foram selecionados um total de 15 recursos (Tabela 1) listados em
detalhe no Anexo A deste artigo.

Tabela 1: Detalhamento do corpus de recursos considerados

um guia para te ajudar
a ter uma experiéncia
positiva, inspiradora e
equilibrada no
Instagram (DSP-J)

Instagram, a
Safernet Brasil ¢ a
The Jed Foundation

Nome Ano de Contexto Criadores Piblico
publicaciio nacional visado
Autocuidado para 2022 Brasil Parceria entre | Jovens
influenciadores — A Contente e Safernet | influenciadores
internet que a gente faz Brasil com apoio | ou criadores de
(AP]) Meta e Instagram | contetdo
Autoria: Karen
Scavacini
Como falar de forma 2022 Brasil Parceria entre Jovens
segura sobre saude Contente e Safernet
mental — A internet que Brasil com apoio
a gente faz (CFSSM) Meta e Instagram
Autoria: Karen
Scavacini
Em busca do bem-estar | 2022 Brasil Parceria entre Jovens
digital — A internet Contente e Vita
que a gente faz Alere com apoio
(EBBED) Meta e Instagram
Autoria: Rodrigo
Nejm & Isabella
Ferro
Cidadao digital: 2021 Brasil Safernet Brasil ao Facilitadores
autocuidado e saude abrigo do programa | de agdes
emocional (CDASE) Cidadao Digital educativas
apoiado pela Meta para jovens
Cidadao Digital: 2021 Brasil Safernet Brasil ao Facilitadores
respeito e simpatia nas abrigo do programa | de agdes
redes (CDRER) Cidadao Digital educativas
apoiado pela Meta para jovens
#digitalsempressao: s.d. Brasil Colaboragao entre o | Pais, mées e
um guia para ajudar Instagram, a professores
jovens a terem uma Safernet Brasil e a
experiéncia positiva, The Jed Foundation
inspiradora e
equilibrada no
instagram (DSP-A)
#digitalsempressao: s.d. Brasil Colaboragdo entre o | Jovens
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ambito do Centro
de Sensibilizagdo
SeguraNet, com o
apoio da Geragao
Cordiao e do
Instituto de Apoio a
Crianga

Autoria: Daniel
Sampaio, e Ivone
Patrdo

Data Detox Kit (DDK) | s.d. N.A [recurso | Tactical Tech com Jovens
internacional | apoio da Mozilla
disponivel Foundation
em
portugués
europeu e
brasileiro]
Guia: Dependéncia 2019 Portugal Parceria entre o Pais e
Online — Orientagdes Centro Internet professores
para a Gestdo Saudavel Segura (CIS) e a
dos Comportamentos Fundagdo para a
Online (GDO) Ciénciae a
Tecnologia (FCT)
Autoria: Ivone
Patrdo
Jovens, satide mental e | 2023 Portugal Projeto Youth Skills | Profissionais
competéncias digitais (YSKILLS) que trabalham
— 9 recomendagdes financiado pelo com jovens
para profissionais programa Horizon
(JSMCD) 2020 Research &
Innovation da
Comissdo Europeia
Saude mental e 2023 Portugal Projeto Youth Skills | Jovens
competéncias digitais: (ySKILLS)
8 conclusdes de jovens financiado pelo
(SMCD) programa Horizon
2020 Research &
Innovation da
Comissao Europeia
Pais, filhos & 2021 Portugal Centro Internet Pais
Tecnologias (PFT) Segura (CIS)
Férias: um lugar s.d. Portugal Diregao-Geral da Paise
tecnosaudavel (FLT) Educagéo, no professores

Operagao saude (OS) 2023 Portugal Recurso criado pela | Facilitadores
plataforma Criangas | de ac¢des

e Adolescentes educativas
Online (CriA.On) para jovens
com base em
recursos do Young
and Resilient
Research Centre da
Western Sidney
University
Gabinete Jovens
Cibercrime da
Procuradoria-Geral
da Republica

Tu e a internet: 2013
(ab)uso, crime e
dentincia (TT)

Portugal

Estes recursos foram lidos de forma sistematica, com recurso a uma
tabela de Excel na qual foram identificados o ano de publica¢ao,
contexto nacional, criadores, publico visado, temas-chave e
recomendacgdes e estratégias.

O processo de criagdo das categorias tematicas foi sobretudo indutivo,
derivando da leitura aprofundada do corpus (Joffe, 2012).
Inicialmente, foram listados temas e estratégias relevantes para cada
recurso, permitindo a identificagdo de aspetos em comum que se
tornaram categorias (e.g. tecnologia e vida familiar). Noutros casos,
aspetos relevantes mais restritos foram aglomerados com objetivo de
criar uma Unica categoria abrangente. Por exemplo, o tema da
comparagdo negativa com a ‘vida perfeita’ online, a busca por
contetdos inspiradores e a questdo do consumo de contetidos de
desinformagdo ou publicitarios foram todos agrupados na categoria
‘consumo de conteudo’. Assim, foi possivel elaborar uma grelha de
analise que ilustra de forma coerente o corpus em estudo.

3. Resultados

Nesta sec¢do, serdo apresentados os resultados obtidos a partir da
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analise dos recursos selecionados, explorando as suas caracteristicas
a nivel dos publicos-alvo visados e comparando contextos nacionais.
Além disso, serdao destacados os temas ¢ estratégias abordadas.

3.1. Caracterizacio dos recursos

Entre os 15 recursos selecionados 7 sdao voltados diretamente para
jovens e 8 para adultos em contacto direto com jovens, revelando um
certo equilibrio neste aspeto. Alguns recursos do corpus —
nomeadamente os ligados ao projeto europeu Youth Skills (ySKILLS)
e a iniciativa #digitalsempressdo — possuem duas versdes, uma para
jovens e outra para adultos.

No que toca ao contexto nacional, o corpus também esta equilibrado:
7 estdo associados ao contexto brasileiro e 7 ao portugués. No entanto,
nota-se que entre os recursos brasileiros, 4 sdo dedicados a jovens,
sendo o0 mesmo verdade para apenas dois recursos portugueses. Outro
ponto de disparidade refere-se aos criadores dos recursos em si.
Enquanto no Brasil este processo de criacdo esta associado ao
financiamento e apoio de grandes empresas de tecnologia e
plataformas digitais (e.g. Meta), o mesmo ndo se verifica no contexto
portugues.

Nota-se, ainda, que os recursos sdo distintos visualmente (Imagem 1).
Enquanto os brasileiros optam por cores mais vibrantes, uso de memes
e referéncias visuais a cultura pop, os recursos portugueses utilizam

Recursos Brasil

RICHR B ISEMET
A B | |
ER. | P IT [
EEE T Y
Wl s [

Imagem 1: Visualizagées criadas com a aplicagdo PicArrange

3.2. Temas e estratégias

A partir da andlise temdtica dos recursos selecionados, foram
identificadas 8 categorias ligadas aos principais temas por eles
abordados (Tabela 2). Ja face as recomendagdes e estratégias
presentes nos recursos, foram identificadas 15 categorias tematicas,
também detalhadas na Tabela 2.

Tabela 2: Categorias tematicas identificadas no corpus: temas e estratégias

Temas abordados Numero de Recursos Estratégias associadas
recursos onde onde o
o tema esta tema esta
presente presente

Tecnologias e satde 8 (API) . Autocuidado

(CFSSM) e Autoconhecimento
(CDASE) . Buscar ajuda

cores mais sobrias e menos 1lustrag6es € 1magens em geral. (GDO) profissional/contactos oficiais de
(SMCD) emergéncia
(PFT)
(FLT)
(0S)
Consumo de contetido 8 (API) . Autoconhecimento
(EBBED) . Buscar fontes confiaveis e
(CDASE) verificar informagao
(DSP-A)
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(DSP-J) e  Fazer curadoria do contetido
(JSMCD) consumido
(SMCD) e Uso de ferramentas de apoio das
plataformas
. Recorrer a rede de apoio
Criatividade e produgao (API) e  Refletir antes de postar
de contetido (CFSSM) e Recorrer a rede de apoio
(EBBED) . Buscar fontes confiaveis e
(CDRER) verificar informagao
Equilibrio on/offline (API) . Autoconhecimento
(EBBED) e  Autocuidado
(DSP-A) . Praticas de desconexdo
(DSP-J) e Uso de ferramentas de apoio das
(DDK) plataformas
(GDO)
(PFT)
(FLT)
Riscos digitais (CDRER) . Buscar ajuda
(GDO) profissional/contactos oficiais de
(TD) emergéncia
. Reconhecer e denunciar
comportamento improprio
. Relagdo de confianga adultos e
jovens sobre a vida digital
. Recorrer a rede de apoio
. Uso de ferramentas de apoio das
plataformas
Tecnologias e vida (GDO) . Uso das tecnologias em familia
familiar (PFT) . Relagéo de confianga adultos e
(FLT) jovens sobre a vida digital
(DSP-A) . Praticas de desconexao
e Uso de ferramentas de apoio das
plataformas
Design das tecnologias (DDK) e  Conhecer dinamicas estruturais do
(SMCD) meio digital
e Agdo coletiva
e Uso de ferramentas de apoio das
plataformas
Direitos, legislagdo e (CDRER) . Gerenciar privacidade
ciberseguranga (DSP-A) . Buscar ajuda
(GDO) profissional/contactos oficiais de
(TD emergéncia

Reconhecer e denunciar
comportamento improprio

Os temas mais populares no corpus de recursos sao a relacdo entre
tecnologia e saude, o equilibrio entre a vida on e offline e o consumo
de conteudo online.

Face aos impactos na saude, a maioria dos recursos destaca,
simultaneamente, efeitos positivos e negativos das tecnologias
digitais, oferecendo exemplos para ambos os casos. Alguns recursos
diferenciam entre diversas dimensodes da saide — por exemplo, fisica,
social e psicologica (GDO) — e os impactos do digital em cada uma
delas.

Para garantir um uso saudavel das tecnologias, o autocuidado surge
como uma estratégia essencial, frequentemente associada a uma
pratica de autorreflexdo. Alguns recursos (EBBED e DDK) propdem
ao leitor uma reflexdo pessoal sobre aspetos da vida digital,
incentivando-a mudanga de habitos nocivos ¢ o cultivo de habitos
benéficos. Ja o recurso API sugere ao leitor a criagdo de um plano
personalizado para a saude mental (Imagem 2). No caso de situagdes
extremas, a maioria dos recursos do corpus (9 em 15) deixam ao
dispor do leitor contactos de urgéncia (e.g. Centro de Valorizagdao da
Vida) e/ou recomendam ajuda profissional.
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Criando O SEU plano de cuidado e promogéo de salde

lj: mental
&

’Ff‘w uul{")'f_l Reflita e responda as seguintes perguntas:

M 1) Quais sdo os 5 sinais que geralmente mostram que eu

ndo estou bem?

2) Quando percebo esses sinais, quais sdo as 5 coisas que
fago que pioram meu estado/humor?

3) Quando percebo esses sinais, quais sdo as 5 coisas que
fago que melhoram meu estado/humor?

4) Quais sdo as 5 pessoas para quem posso pedir ajuda, se
precisar?

5) Quais séo os 5 contetidos que me ajudam a ficar bem?

6) Quais séo as 5 razdes para eu estar vivo?

7) Quais sdo meus 5 maiores sonhos e o que posso fazer
para conquista-los?

Imagem 2: Segmento do recurso Autocuidado para influenciadores — A internet que a
gente faz (API)

O equilibrio entre a vida on e offline ¢ um tema-chave tanto para os
recursos em analise — conforme demonstrado nas ilustracdes
expostas na Imagem 3 — como para a literatura cientifica (Vanden
Abeele & Nguyen, 2023). O manual CFFSSM define o bem-estar
digital como “um estado de satisfagao individual relacionado ao uso
equilibrado e saudavel da tecnologia” (p.5), uma ideia que ecoa as
definicdes propostas por autores como Vanden Abeele (2021) e
empresas de tecnologia como a TikTok (TikTok, 2025).

De forma geral, os recursos apontam para a conexao excessiva como
um sinal de alerta, com alguns especificando tempos de ecrd
recomendados para diferentes faixas etarias. Para potencializar os
efeitos positivos da vida digital, também recomendam que esta seja
combinada com atividades de lazer e socializagao offline (GDO, FLT,
DSP_A, DSP J).

Acei‘tlar :ﬂti?nvite do
CQuilibrio |y

Imagem 3: Segmentos dos recursos #digitalsempressdo: um guia para te ajudar a ter uma
experiéncia positiva, inspiradora e equilibrada no Instagram (DSP-J) e Férias: um lugar
tecnosaudavel (FLT)

Para além disso, o autoconhecimento e o autocuidado sao colocados
como aliados na busca pelo equilibrio entre a vida on e offline.
Recursos como o EBBED, o DDK e o0 CDASE recomendam ao leitor
o uso de meios das proprias plataformas ou dispositivos para
monitorizar e controlar o tempo de ecrd. Nota-se que as praticas de
desconexdo — baseadas ou ndo em ferramentas digitais — sdo a
principal estratégia apontada para atingir um equilibrio face ao uso de
tecnologias digitais. Para refor¢ar essa desconex@o, os recursos
sugerem praticar desporto (GDO), silenciar as notificacdes (CDASE),
ndo utilizar ecrds no momento das refeicdes (EBBED, FLT), criar
regras em familia sobre o tempo de uso (FLT), entre outros.

O tema do consumo de conteido também ¢ predominante nos
recursos. Por exemplo, no recurso EBBED sugere-se que o leitor
elabore uma autorreflexdo sobre conteudos que o inspiram ou, pelo
contrario, suscitam emogdes negativas. A ideia ¢ que uma curadoria
pessoal de contetdos pode ser potencializadora do bem-estar digital e
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que ferramentas das plataformas digitais — como o controlo de
contetido sensivel — podem ser aliadas nesse processo.

Além disso, a ‘vida perfeita’ retratada nas redes sociais ¢ criticada
pelos recursos como um fator que pode levar utilizadores mais jovens
a comparagdes nocivas ao seu bem-estar. O recurso CDASE possui
uma sec¢do dedicada ao sentimento da inveja e situagdes de body
shaming online, tematicas exploradas através de cantoras pop
(Imagem 4). Ja o recurso DSP_A sugere aos adultos que incentivem
jovens a cultivarem ‘conexdes, € ndo comparagdes’ no Instagram.

A vitéria deles
ao é minha perda

Eu sei que é verdade, ma

A ROLOU DE VOCE!
SE SENTIR ASSIM?

g 3

N3o consigo evitar de me|
envolver em tudo issol

omparagdo estad me matando

E acho que eu penso demais

Sobre pessoas que ndo me|
conhecem

(Jealousy - Olivia

= _m Rodrigo

Imagem 4: Segmento do recurso Cidaddo Digital: autocuidado e satide emocional
(CDASE)

Para além do consumo, a producao de contetido digital foi identificada
como um tema presente em 4 dos recursos selecionados. Neste caso,
a énfase esta na utilizagdo das plataformas digitais como um veiculo
para a criatividade. No caso do CFSSM o leitor € incentivado a falar
do tema da saide mental de forma responsavel e criativa sugerindo o
uso de memes, indicagdes de filme, historias pessoais, etc. Em relacao
a criacao de contetido, a principal estratégia sugerida pelos recursos ¢
a reflexdo critica antes de postar, tanto em relagdo ao impacto que

pode gerar ao autor do post (e.g. arrependimento), como ao publico.
Para além disso, existe uma recomendacdo de que os autores
procurem partilhar informacdes de qualidade, evitando propagar
estigmas e preconceitos.

Outro tema recorrente refere-se aos riscos digitais, como o discurso
de 6dio, o cyberbullying e a desinformacdo. Esses topicos estavam
frequentemente associados a categoria tematica dos direitos,
legislacdo e ciberseguranca. O recurso TI ¢ um exemplo desta
tendéncia, pois dedica-se a explicitar direitos dos mais jovens online
e canais de denuncia no caso de estes serem infringidos. Este recurso
conta com ilustracdes criadas por alunos de escolas portuguesas que
expdem uma série de riscos online, frequentemente retratando uma
perspetiva alarmista (Imagem 5).

| |

Imagem 5: Segmento do recurso Tu e a internet: (ab)uso, crime e denuncia (TI)

No recurso CDRER ¢ exposta uma perspetiva interessante sobre os
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riscos digitais, identificando-os como uma continuidade de
fendémenos que ja existem offline como a discriminacdo racial e
religiosa. O recurso visa reforcar que atividade criminalizadas fora do
digital (e.g. perseguicdo/stalking) também s3o, muitas vezes,
legisladas no meio digital. Além da indica¢do para contactarem as
autoridades no caso de crimes no meio digital ou profissionais para
situacdes urgentes ligadas ao cyberbullying ou outros riscos digitais,
os recursos destacam a importincia de saber identificar
comportamentos improprios. O recurso CDRER, por exemplo, utiliza
ilustragdes para diferenciar o bullying da “zoeira” e oferece uma
cartilha com instru¢des para vitimas, agressores e testemunhas
(Imagem 6).

NAO Figue em ST

NAO [T

LLlJ5UA _CONTAS

o TSI

IDENUNCIES
PROCURE As T[T

T 0s sais
recoNHECALE. L]
pusouel L]

Imagem 6: Segmento do Recurso Cidaddo Digital: respeito e simpatia nas redes (CDRER)

Para além da queixa para as autoridades, a recomendagdo para
denunciar dentro das proprias plataformas também ¢é comum.
Recursos financiados por empresas de tecnologia, como o DSP-A e o
DSP-J, frequentemente enfatizam as suas proprias normas e politicas,
bem como instrumentos de denuncia interna. Também sdo recorrentes
os incentivos a procura por redes de apoio offline que possam acolher

vitimas de situagdes perturbadoras online (Imagem 7). O cuidado com
a privacidade e a pegada digital também s3o mencionados como
medidas de ciberseguranca.

Fonte: saferlab.org br (adaptada)

RUPOS, COLETIVOS E

REDES PODEM TE

CONTRA O ODIO E A INTOLERANCIA, OCUPE A REDE COM
CONTEUDO POSITIVO, QUE VALORIZE A DIVERSIDADE, O
RESPEITO E O DEBATE QUALIFICADO.

Imagem 7: Segmento do recurso Cidaddo Digital: respeito e simpatia nas redes (CDRER)

Face ao tema das tecnologias na vida familiar, hd uma tendéncia
global de posicionar os pais como modelos de comportamento para os
mais jovens (FLT, DSP A, PFT). As recomendagdes para
potencializar o bem-estar digital, no contexto familiar, destacam a
importancia de lacos de confianga entre adultos e jovens face ao
ambiente digital. Nos recursos provenientes do projeto ySKILLS —
JSMCD e SMCD — discute-se como 0s jovens muitas vezes sentem-
se envergonhados e culpados quando encontram riscos digitais que
lhes causam algum dano e, por isso, evitam pedir ajuda a adultos a sua
volta, com receio de serem mal interpretados. Logo, a relagdo de
confianga e honestidade sobre a vida digital demonstra-se
fundamental para o bem-estar digital dos mais jovens. Formas
possiveis para atingir essa relagdo de confianga sdo o uso de
tecnologias em familia, momentos de lazer desconectados e a
negociacdo de regras familiares para o uso de media digitais (PFT,
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GDO, FLT).

O tema do design das tecnologias e o seu impacto no bem-estar digital
€ o menos recorrente no corpus de recursos, apesar de existir um
consenso emergente entre investigadores acerca da importancia destas
dinamicas estruturais para decifrar o “quebra-cabe¢a” do bem-estar
digital (Cecchinato et al., 2019). O recurso DDK possui uma sec¢ao
dedicada as estratégias de design persuasivo e convida o leitor a
refletir sobre o impacto desses aspetos na forma como utiliza
dispositivos digitais. Através dessa consciencializagdo, visa amenizar
a culpa individual face ao tempo “excessivo” passado online. Por usa
vez, o recurso SMCD aborda a tentativa de jovens de utilizar as suas
competéncias digitais para neutralizar os efeitos indesejaveis dos
algoritmos.

Como recomendagdes para resistir aos efeitos negativos destas
estratégias persuasivas, sdo considerados os meios internos de
plataformas e dispositivos digitais (e.g. desativagdo de notificagdes) e
o conhecimento acerca dos modelos de negdcios das plataformas
digitais, incentivando uma utilizacdo mais critica e consciente. Além
disso, o recurso DDK destaca a possibilidade de acdes coletivas e de
protesto, como deixar de usar apps, escrever e-mails reivindicativos
para empresas, etc.

4. Discussio

A partir dos resultados obtidos, torna-se possivel observar quatro
tendéncias entre os recursos analisados que ecoam temas recorrentes
na literatura cientifica acerca do bem-estar digital de jovens.

O primeiro deles refere-se a responsabilidade e pressao social ligada
a parentalidade digital. Livingstone & Blum-Ross (2020) apontam
que a parentalidade € um espaco social no qual sdo explorados dilemas

voltados para o bem-estar e o que significa ter ‘uma boa vida’. Quando
confrontados sobre desafios ligados a vida digital de seus filhos,
muitos pais partilham um ‘sentido profundo de responsabilidade’, mas
também de julgamento face as praticas adotadas por outros pais (ibid).
Logo, pais e maes sdo responsabilizados pelo bem-estar digital das
suas familias, sendo praticas de desconexdo frequentemente
identificadas como wuma obrigagdo moral nesses contextos
(Andelsman Alvarez, 2024).

A moralizagdo do bem-estar digital também esta evidente nos recursos
no que toca atividades on e offline. O meio online é frequentemente
considerado superficial (Sutton, 2020), o tempo de ecrd visto como
inatil e improdutivo (Syvertsen, 2020) e as dindmicas persuasivas
utilizadas pelas plataformas digitais como manipuladoras e invasivas,
mas ao mesmo tempo ‘viciantes’ e dificeis de resistir (Szablewicz,
2020). Por outro lado, conforme retratado nos recursos, as praticas
offline sdo desejaveis, mais saudaveis, naturais e positivas (Sutton,
2020; Syvertsen, 2022). Ecoando estas percepgdes, praticas de
desconexdo sdo frequentemente citadas nestes recursos como
estratégias de promocao do bem-estar digital, ainda que ndo existam
evidéncias cientificas que sustentem esta relagdo (Nguyen, 2023;
Radtke et al., 2022)

Outra tendéncia que se reflete nos recursos ¢ a individualizagdo do
bem-estar digital, sendo tratado como uma preocupagdo e
responsabilidade individual (Dennis & Ziliotti, 2023). Nao por acaso,
0s recursos propoem frequentemente como estratégias o autocuidado
¢ a autorreflexdo, sendo escassos os incentivos a agdes coletivas. As
proprias praticas de desconexdo sdo apresentadas, nesse contexto,
numa logica de autodisciplina, auto-otimizagao e
autoaperfeicoamento (Sutton, 2020; Syvertsen, 2020; Vanden Abeele
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& Mohr, 2021).

Estes trés aspetos relacionam-se com uma lacuna recorrente na
investigacao acerca do bem-estar digital que também se reflete no
corpus de recursos: a negligéncia de fatores estruturais da vida digital
ligados aos modelos econdmicos e politicos das plataformas. De
forma geral, o modelo de negécio das plataformas digitais ¢
sustentado através de duas estratégias centrais: a publicidade
direcionada e a venda de dados dos seus utilizadores. Considerando
que ambas estas vertentes sdo dependentes do tempo despendido por
utilizadores nestas plataformas, ¢ usual que estas utilizem uma série
de mecanismos persuasivos — como o scroll infinito — para incentivar
o uso continuado das suas plataformas, visando maximizar os seus
lucros (Cecchinatto et al., 2019). Esta logica de negocios esta
associada a alguns dos principais obstaculos identificados por
utilizadores para assegurar o seu bem-estar digital, como a dificuldade
em controlar o tempo online (Jiang, 2018).

Nesse sentido, autores tém se esforcado para considerar o impacto das
estruturas online no bem-estar digital, avaliando abordagens que se
centram apenas no comportamento individual como insuficientes
(Cecchinato et al.,, 2019). Assim, contrariando a légica de uma
responsabilizacdo individual, torna-se necessario pensar como as
proprias plataformas podem agir para assegurar e potencializar o bem-
estar dos seus utilizadores. Este esfor¢co ¢ particularmente relevante
no que toca as populagdes mais jovens, uma vez que as suas vidas
digitais sdo profundamente afetadas por dindmicas da economia-
politica das plataformas online que, por vezes, 0s proprios
desconhecem (Kindron et al., 2018).

De modo geral, este artigo traga dois principais contributos para a
pratica e a investigagcdo acerca do bem-estar digital juvenil. A nivel

pratico, ¢ oferecido um mapeamento de recursos em lingua
portuguesa, delimitando os seus publicos-alvo, bem como fortalezas
e fragilidades nas suas abordagens. Ja a nivel académico, ¢ elaborada
uma reflexdo acerca das sintonias e desencontros entre a teoria e a
pratica. Esta reflexao, acerca das lacunas entre materiais acessiveis ao
publico em geral e discursos criticos que se estabelecem dentro da
academia, contribui para a compreensao global sobre o bem-estar
digital enquanto um fenémeno social.

Conclusoes

Neste artigo, foram explorados 15 recursos voltados para a promocao
do bem-estar digital de jovens, disponiveis em portugués. A partir da
sua andlise tematica, foi possivel identificar 8 grandes temas
fundamentais: tecnologia e saide; consumo de contetido online;
criatividade e producdo de contetido; equilibrio entre a vida on e
offline; riscos digitais; tecnologias e vida familiar; design das
tecnologias; e direitos, legislacao e ciberseguranca.

Associadas a estes temas, foram identificadas 15 recomendagdes para
a promog¢do do bem-estar digital juvenil, desde o autocuidado até a
gestdo da privacidade online. De modo geral, nota-se que os recursos
refletem sobre temas recorrentes na literatura cientifica, como a
parentalidade digital e as praticas de desconexao. Contudo, por vezes
reproduzem ideias moralizantes sobre a vida digital de jovens e
falham em considerar o papel da economia-politica digital no que toca
aos desafios para garantir o bem-estar digital. Assim, a maioria das
estratégias referidas reforca uma ldgica de responsabilizacdo
individual face a gestdo do bem-estar digital juvenil.
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