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01. ENQUADRAMENTO

Aquilo a que chamamos tecnologia - palavra que deriva dos vocébulos
gregos tekhné (arte, indUstria, aptidao) e logos (argumento, discusséo,
razao) - é algo que acompanha as civilizagdes desde os seus primor-
dios, referindo-se a qualquer ferramenta, fabricada pelo ser humano,
destinada a melhorar as suas capacidades em determinada tarefa ou
permitir que execute uma acgado que ndo poderia ser realizada de outra
forma.

A tecnologia &, deste modo, um conceito amplo que integra elementos
materiais (e.g., objectos, maquinas, equipamentos) e imateriais (e.g.,
conhecimentos, informagdes, relagdes interpessoais), abarcando os
produtos (desde a invengao da roda até aos sistemas de inteligéncia
artificial) e os recursos necessarios aos seus processos de produ-
cdo (metodologias, competéncias, capacidades e conhecimentos). A
tecnologia é indissociavel das estruturas sociais e econémicas das
sociedades.

No mundo moderno, ao qual aplicamos o conceito de sociedade da in-
formagao’, a internet surge como pilar fundamental e grande elemento
catalisador de mudancas societais. Nascida na segunda metade do
séc. XX, a Internet trouxe ao mundo as possibilidades de acesso a
informagd@o em tempo real e numa interconexao global. No contexto
da utilizagdo massiva e globalizada da Internet — que hoje conta com
5.3 mil milhdes de utilizadores em todo o mundo, correspondendo a
65.7% da populagdo mundial (Statista, 2023) — o termo tecnologia é
frequentemente utilizado por referéncia as novas Tecnologias de In-
formagao e de comunicagao (TIC), um vasto conjunto de dispositivos,
redes, servigos e aplicagdes baseados na Internet que tem evoluido de
forma frenética e globalizada, gradualmente substituindo as tecnolo-
gias que dominaram o séc. XX, como o telefone, a radio ou a televisao.

Nas primeiras décadas do séc. XXI, as novas TIC instalaram-se, defi-
nitivamente, no quotidiano da grande maioria das pessoas, produzindo
a transformacgédo societal definidora do nosso tempo: a deslocagdo de
multiplos aspectos da vida para uma dimenséo virtual, com profun-
dos impactos nas formas de comunicar, aprender, trabalhar, consumir
e socializar.

de da informag&o comegou a ser utilizado nos a
sempenham um papel central, mediando as relag

) do séc. XX por referéncia a um paradigma em que a infor-
Jciais e a possibilidade de adquirir e produzir conhecimento
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02. TECNOLOGIAS DIGITAIS:
UMA BREVE DESCRICAO

Devido a incorporagdo dos mais recentes avangos em hardware, sof-
tware e redes de comunicacao, as novas TIC estdo em constante evo-
lugéo e expanséo, tendo algo em comum: a interacgao ocorre atra-
vés de teclas e ecras. Uma vez que utilizamos os dedos - a palavra
“dedo” deriva do vocébulo grego digitus - para interagir com os ecrés
e aceder as suas funcionalidades, denominam-se tecnologias digitais.
Exemplos destas tecnologias incluem:

COMPUTADORES E DISPOSITIVOS MOVEIS

A evolucao dos dispositivos moveis tem acompanhado a evolugéo da
tecnologia. Os computadores pessoais (PC), nascidos nos anos 40 do
séc. XX, dao lugar aos computadores portateis na década de 80, per-
mitindo uma utilizagdo com mobilidade. Num processo semelhante, na
década de 70 do séc. XX, os telefones sao substituidos por telemoveis,
oferecendo recursos basicos de comunicacdo (chamadas telefénicas e
mensagens de texto) e algumas funcionalidades simples (e.g., calcula-
dora, agenda, camara fotografica). Ainda no final do século XX, surgem
0s primeiros tablets enquanto computadores com um ecra tactil.

A partir do inicio do séc. XXI, os telemoéveis foram gradualmente subs-
tituidos por smartphones, combinando as fungbes de um telemovel
com as de um computador com acesso a Internet, apresentando uma
gama alargada de funcionalidades e recursos (e.g., acesso a jogos,
aplicagées, redes sociais, GPS). Sao, portanto, dispositivos multifun-
cionais, utilizados por 6.9 mil milhdes de pessoas em todo o mundo
(cerca de 85% da populagao mundial).

REDES SOCIAIS

O conceito, desde ha muito utilizado em Ciéncias Sociais, adquire um
novo significado na era da Internet por referéncia a comunidades no
mundo digital. S&o servigos na Internet que permitem construir um
perfil pessoal e estabelecer contacto com outras pessoas. O perfil
pode conter dados biogréaficos e interesses pessoais, sendo possivel
partilhar diversos conteldos, isto &, ideias, opinides, fotografias, vi-
deos e muitas outras informacdes. As Redes Sociais sao, actualmente,
mediadoras das dinamicas sociais, permitindo a conexdo e partilha
de conteldos e informacgdes entre diferentes pessoas, a qualquer mo-
mento - com extensos efeitos na forma como as pessoas se compor-
tam e se relacionam.
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As Redes Sociais mais utilizadas sédo o Youtube, o Facebook, o Linke-
din, o X (antigo Twitter), o Whatsapp, o Instagram e o Tik-Tok. Em
2023, 4.95 mil milhdes de pessoas utilizavam Redes Sociais (61.4%
da populagéo global), num crescimento anual de 4.5%, a uma taxa mé-
dia de 6.8 novos/as utilizadores/as por segundo (Kemp, 2023a).

A histéria dos videojogos tem acompanhado a evolucdo tecnolégica,
sendo marcada por inovagdes constantes. Os primeiros videojogos
comegaram a ser desenvolvidos em meados do séc. XX e utilizados
em computadores, porém, a industria dos videojogos para uso publico
apenas se iniciou nos anos 70, quando surgiram os primeiros saldes
de jogos. No final da mesma década, surgem as primeiras consolas de
jogos. Ja nos anos 90, os avangos tecnolégicos da época (nomeada-
mente, a tecnologia 3D) permitem uma grande evolugao da qualidade
grafica. No inicio do séc. XXI, surgem as consolas de nova geragao
(e.g., PlayStation 2, Xbox, Nintendo GameCube) e a indUstria expan-
de-se para o universo digital. Uma década mais tarde, a utilizagdo em
smartphones e tablets torna os videojogos acessiveis a um publico
mais amplo.

A indUstria dos videojogos continua a evoluir, por exemplo, integrando
as tecnologias de realidade virtual (VR) e realidade aumentada (Ar),
possibilitando ambientes virtuais imersivos ou que superpdem infor-
magoes digitais ao mundo real, criando experiéncias imersivas.

O desenvolvimento de sistemas de Inteligéncia Artificial (IA) remon-
ta a meados do séc. XX. Tais sistemas podem aprender, adaptar-se
e realizar tarefas que, normalmente, requerem uma capacidade de
raciocinio analoga a humana (por exemplo, reconhecimento de voz,
processamento de linguagem natural e tomada de decisdes). Actual-
mente, a |A é uma area em expansdo acelerada e encontra-se integra-
da numa ampla gama de dispositivos, aplicagdes e sistemas comuns,
por exemplo, smartphones (e.g., funcionalidades de reconhecimento
facial), servigos de streaming (que aplicam algoritmos para analisar
preferéncias e recomendar produtos), assistentes virtuais (como a Siri
ou a Alexa, que respondem a comandos de voz) e chatbots (e.g., Chat-
GPT) que permitem realizar tarefas intelectuais diversas, entre outras,
de pesquisa, estruturagéo e redacgao de texto. Pode saber mais sobre
Inteligéncia Artificial, aqui.

A relacdo entre as pessoas e as tecnologias digitais tem desperta-
do interesse na comunidade cientifica, nomeadamente no dmbito das
Ciéncias Sociais, tentando estas compreender e intervir nesta nova
realidade, global e transversal a todos os contextos e faixas etérias.
Considerando que a tecnologia é hoje aplicada, desde muito cedo, a



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_ofactorhumanonainteligenciaartificial.pdf

todos os dominios da vida, os efeitos das tecnologias digitais em
criangas e adolescentes tém suscitado particular atengao.

De uma forma geral, a comunidade cientifica tem procurado com-
preender os diferentes impactos subjectivos da sua utilizagao, tentado
identificar efeitos benéficos e nefastos para o desenvolvimento psicos-
social, para a Saude e, inclusive, para a aprendizagem, nomeadamente
em contexto educativo.
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03. A INFLUENCIA DOS
ECRAS NA SAUDE,
DESENVOLVIMENTO E
BEM-ESTAR DE CRIANCAS
E ADOLESCENTES
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Actualmente, o uso de smartphones, computadores e tablets per- -

4?9
meia a maioria dos contextos de vida das criangas e adolescentes, '

permitindo-lhes, por exemplo, jogar ou ver videos por lazer, comunicar L ;-
com familiares e pares, partilhar fotografias, videos, opinides ou outros

contetdos nas Redes Sociais e, inclusivamente, aprender através de
contelidos pedagogicos.

A utilizagao destas tecnologias nos mais variados contextos pessoais,
educacionais e vocacionais, aumentou e consolidou-se durante os
periodos de confinamento associados a pandemia de COVID-19 (Fa-
ria, 2023b). Ainda que a COVID-19 ndo seja mais considerada uma
emergéncia de Saude Publica (Wise, 2023), a utilizagéo frequente dos
ecrds parece ter vindo para ficar como ferramentas e meios (quase)
imprescindiveis.

As criancas e os/as adolescentes de hoje vivem, desde cedo e como
nenhuma outra geragéo, com a possibilidade de utilizar as tecnologias
digitais. O termo geragao alfa, recentemente cunhado, refere-se ao
grupo demogréfico nascido depois de 2010 (ap6s a geracdo Z) e que
vive num mundo interconectado, fluido e constantemente informativo
devido a massificagdo de dispositivos moéveis e a normalizagao do seu
uso didrio (Bauman, 2000; Lee, 2022). Este acesso facilitado reflec-
te-se no tipo de utilizagdo que as criangas e jovens fazem da internet,
das Redes Sociais e, também dos videojogos.

Para analisar a influéncia dos ecrds nas criangas e adolescentes é
necessario considerar diferentes tempos de uso dos ecras. Um tempo
de uso passivo refere-se a uma interacgao unidireccional e sem par-
ticipagao, por exemplo, ver séries, filmes, qualquer outro tipo de entre-
tenimento ou noticias na televisdo. Por sua vez, um tempo de uso ac-
tivo refere-se a participacao interactiva com a tecnologia através dos
ecras, por exemplo, no uso das Redes Sociais nos smartphones - seja
apenas a fazer scroll e a ver contetdos, seja a comunicar ou partilhar
algo - ou, também, a jogar videojogos ou a utilizar programas ou apps
para diversos fins (Faria, 2023b).

Em termos gerais, é possivel dizer que o uso dos ecras pode ser con-
siderado saudavel quando tem um proposito, decorre durante uma
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quantidade de tempo razoavel e tém beneficios cognitivos, compor-
tamentais e promove o bem-estar (Odgers & Jensen, 2020; Davis,
2001). Por sua vez, no polo oposto do espectro, o uso pode ser pro-
blematico quando implica o dispéndio de uma grande quantidade de
tempo, bem como tem efeitos fisicos e psicologicos adversos. Actual-
mente, reconhece-se que o uso problematico da internet, das Redes
Sociais ou dos videojogos pode resultar em sintomas semelhantes
aos de dependéncia de substancias psicoactivas (Burkauskas et al.,
2022., Spada, 2014).

Em seguida, apresentam-se beneficios e riscos do uso de ecrés e
tecnologias digitais para o desenvolvimento e Salde de criangas em
idade escolar (i.e., ap6s a entrada para o primeiro ciclo de escolarida-
de) e, posteriormente, de adolescentes.

IMPACTOS DO USO DE ECRAS E TECNOLOGIAS
DIGITAIS EM CRIANCAS EM IDADE ESCOLAR

Os efeitos do uso de ecras e tecnologias digitais no desenvolvimento
e Salde das criancas em idade escolar encontra-se em investigacao
e debate. A literatura cientifica indica que um uso moderado (entre
1 - 2 horas por dia) parece associar-se a beneficios cognitivos e
psicossociais (Przybylski et al., 2020; Przybylski & Weinstein, 2017).
Os beneficios parecem existir sobretudo quando as tecnologias digi-
tais sao utilizadas com propositos pedagogicos e quando, na utilizagao
recreativa, existe envolvimento parental (Puzio et al., 2022; Madigan
et al., 2020).

Os estudos incluidos numa revisdo de literatura, realizada pela Cana-
dian Paediatric Society (2019), indicam que, em criangas em idade es-
colar, o uso moderado de ecras, quando utilizados de forma recreativa
e adaptada a idade (e.g., ver videos, jogar jogos ou fazer pesquisas),
parece associar-se a sensagoes de bem-estar e a um menor risco
de experienciar sintomas depressivos, comparativamente a criangas
gue nunca usam ecras. Ainda, o mundo digital, sobretudo através dos
videojogos, parece permitir as criangas fazer novas amizades e man-
ter amizades com pares, inclusive pode proporcionar relagdes mais
diversas e inclusivas relativamente ao género do que as relacdes offli-
ne (Marsh, 2014).

Os videojogos, quando jogados moderadamente, parecem promover
capacidades de orientagdo espacial e raciocinio légico e, também,
quando envolvem vérios jogadores/as, atitudes e comportamentos
de cooperagdo e entreajuda (Granic et al., 2014). Algumas criancas,
especialmente os rapazes, parecem socializar através dos videojogos,
nao apenas ao jogar mas, também, ao falar sobre estes, associando-se
a menores problemas de comportamento (Canadian Paediatric So-
ciety, 2019). As criangas que se envolvem num tempo de uso activo,
nomeadamente em videojogos, parecem apresentar uma maior capa-
cidade intelectual do que aquelas que se envolvem num uso passivo,
por exemplo, ver televisdo (Sauce et al., 2022).Ainda, quando joga-
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dos numa lingua ndo materna, e atraves da comunicagéo sistematica
entre jogadores/as, os videojogos parecem promover a aquisi¢ado de
vocabulario e facilitar a aprendizagem dessa segunda lingua (Li et
al.,, 2020) - algo que também parece acontecer através da leitura de
legendas em videos e do ouvir de musica (Ramos & Oliveira, 2024).

No entanto, um uso excessivo dos ecras também representa riscos.
As criangas que passam mais de 3 horas por dia a usar ecras pare-
cem ter piores resultados em medidas de avaliagdo cognitiva (Walsh
et al.,, 2018) e sentir maiores dificuldades em regular a sua impulsi-
vidade (Guerrero et al,, 2019). Um aumento das horas passadas em
frente a ecras, por dia, parece associado, de forma moderada a forte,
a uma redugdo da actividade fisica, a uma dieta menos saudavel e
a um aumento do peso corporal (Puzio et al., 2022; Stiglic & Viner,
2019; Melkevik et al., 2010) - factores de riscos para diversos proble-
mas de Saude. Ainda, as criangas que despendem vérias horas por
dia em ecras e sem a participacao dos pais/maes, parecem ter piores
resultados em disciplinas de calculo, leitura e escrita - os quais
parecem mediados por dificuldades na manutengao da atencdo e na
regulacdo emocional (Cerniglia et al., 2020).

No que se refere as Redes Sociais sem superviséo dos adultos, desta-
ca-se o risco de as criangas visualizarem contetdos inapropriados,
violentos, de incitagéo ao 6dio, pornograficos e, entre outros, conted-
dos que as expdem a comportamentos auto-lesivos e/ou suicidarios
(UNICEF, 2017). Ainda que nao se compreenda claramente como o uso
excessivo dos ecrés contribui para dificuldades de Saude Psicolégica,
este parece associado a sintomas depressivos (Stiglic & Viner, 2019).

E importante considerar que um uso excessivo das tecnologias por
parte das criancas também se associa a diferentes circunstancias da
sua vida, nomeadamente a indisponibilidade dos pais e maes em
supervisionar o uso e em criar oportunidade de socializagado e lazer
longe dos ecras, algo que, por exemplo, se pode dever a longas horas
de trabalho ou, ainda, ao uso excessivo que os proprios pais e maes
fazem das tecnologias (Puzio et al., 2022).

IMPACTOS DO USO DE ECRAS E TECNOLOGIAS
DIGITAIS EM ADOLESCENTES

O que os/as adolescente vém e fazem nos ecras pode influenciar o
desenvolvimento durante a adolescéncia, nomeadamente a relacao e
proximidade com os pares, a exploracédo da identidade e o estabeleci-
mento de um sentido de autonomia. O inicio da adolescéncia (entre
os 11 e os 13 anos para as raparigas, e os 13 e os 15 para os rapazes)
parece ser o periodo mais vulneravel a influéncia das tecnologias di-
gitais, sobretudo das Redes Sociais (Orban et al., 2022).

Tal como acontece com as criancas em idade escolar, na adolescén-
cia, o uso moderado dos ecras parece associar-se a beneficios para
o funcionamento psicossocial, no entanto, a restricdo completa do

P09 ORIENTAGOES PARA A UTILIZAGAO DE ECRAS E TECNOLOGIAS DIGITAIS NAS ESCOLAS

AR R R R

f"-__—_: J i |




Uso ou 0 uso excessivo pode associar-se a efeitos negativos, incluin-
do sentimentos de alienagdo e de exclusdo social (Przybylski et al.,
2020).

Algumas investigagdes indicam que as tecnologias digitais - nomea-
damente as Redes Sociais e os videojogos colaborativos — podem fa-
cilitar a comunicagdo e a proximidade entre adolescentes (Lenhart
et al,, 2015; Haddock et al., 2022). O uso activo e com proposito das
Redes Sociais (falar com amigos/as; partilhar contetidos em interac-
¢des positivas e mutuas) parece associado a sensagoes de bem-estar
(Popat & Tarrant, 2023). Quando os/as jovens se sentem sozinhos/as
ou incompreendidos/as, as Redes Sociais também podem ser um lugar
onde encontram apoio (Craig et al., 2021) e que lhes permite reduzir
o stresse (Zsila & Reyes, 2023). Alguns videojogos, quando jogados
de forma moderada, podem promover a socializagdo, a resolugao de
problemas e a criatividade (Wiederhold, 20271; Granic et al., 2014).

Quando o tempo de uso aumenta e ¢ dificil aos/as adolescentes envol-
verem-se em actividades longe dos ecras, o uso pode problematizar-
-se. O termo FOMO (fear of missing out), que significa medo de ficar
de fora, € utilizado para descrever a experiéncia de pessoas (incluindo
criangas e adolescentes) que, quando estao offline, ficam ansiosas por
sentirem que estdo a perder algo importante que pode estar a acon-
tecer no mundo online. Quando sentem FOMO, ndo conseguem estar
muito tempo offline e tém a necessidade de verificar frequentemente
0s ecras, seja para jogar ou ver as Redes Sociais (Alutaybi et al., 2020)
- 0 que pode diminuir a qualidade das interacgdes com as pessoas a
sua volta (Dwyer et al., 2018).

Tendo em conta que os smartphones podem acompanhar os/as jo-
vens para todo o lado, as Redes Sociais tornam-se um contexto de
vida permanente. Alguns adolescentes comparam a sua aparéncia
fisica ou estilo de vida com os conteidos que véem online, podendo
impactar negativamente a sua auto-estima e bem-estar e, inclusive,
fazer com que se sintam sozinhos/as, deprimidos/as e/ou ansiosos/
as (Irmer & Schmiedek, 2023; Twenge et al., 2021). Um tempo de uso
de mais de 3 horas diarias parece aumentar a gravidade de sintomas
depressivos - sobretudo em raparigas (Twenge et al., 2020). Ainda,
outros estudos indicam que a utilizagdo excessiva se associa a uma
pior qualidade do sono (Alonzo et al., 2021; Hamilton et al., 2020) e
a problemas do comportamento alimentar (Fioravanti et al., 2022;
Padin et al., 2021).

Além dos conteldos inapropriados, nestes espagos online existem
ainda outros perigos, nomeadamente a influéncia de noticias falsas
no comportamento dos/as jovens (Papapicco et al., 2022), situacoes
de ciberbullying (Fulantelli et al., 2022) ou de abuso sexual online,
por exemplo, aliciamento e/ou extorsdo sexual (Patchin & Hinduja,
2020).

Considerando as evidéncias acima apresentadas, é possivel afirmar
que o uso de ecras, especialmente das Redes Sociais, pode afectar
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negativamente a Saude Psicolégica dos/as adolescentes. No entanto,
alguns estudos que analisaram dados de milhares de participantes
(Orben & Przybylski, 2019a; 2019b; Vuorre, et al., 2021), assim como
uma meta-analise (Vuorre & Przybylski, 2023), indicam que a influén-
cia directa do uso de tecnologias digitais no bem-estar psicolégico
das/os adolescentes é fraca e inconsistente.

Numa perspectiva conciliadora, podemos considerar que as diferentes
conclusdes sdo plausiveis e validas, estas apenas se referem a adoles-
centes diferentes - cerca de 10-15% dos/as adolescentes experien-
cia, em determinados momentos, efeitos nefastos do uso da Redes
Sociais, entre 10-15% experiencia efeitos benéficos, mas, provavel-
mente, para a maioria dos/as jovens, e na maior parte do tempo, as
Redes Sociais ndo tém um impacto significativo, nem benéfico nem
nefasto, no seu bem-estar psicologico (Vulkenburg et al., 2022).

Neste sentido, certos/as adolescentes, dependendo das suas carac-
teristicas individuais e circunstancias de vida, encontram-se mais, ou
menos, susceptiveis a um impacto negativo do uso das Redes Sociais.
Os impactos na sua auto-estima, e consequentemente no bem-es-
tar, variam no tempo e dependem daquilo que é mais importante
para cada um/a - por exemplo, a aparéncia fisica ou a validagdo dos
pares — e de como lidam com as emogdes associadas, por exem-
plo, a vergonha, a inveja ou o FOMO (Valkenburg et al., 2021). Entre
os/as adolescentes que se encontram em maior risco de desenvolver
dificuldades de Saude Psicolégica (e.g., perturbacdes do humor ou
do comportamento alimentar) associadas ao uso das Redes Sociais,
encontram-se recém-adolescentes (Abrams, 2023), vitimas de ci-
berbullying (Nesi et al., 2021), vitimas de abuso e/ou violéncia familiar
(Lee et al., 2020), raparigas que se sentem inseguras com a sua
imagem corporal (Choukas-Bradley et al,, 2022) ou aqueles/as que
tém um baixo estatuto social entre os pares (Lee et al., 2020).

A questao de como as novas tecnologias — em particular o smartpho-
ne, a internet e as Redes Socias - influenciam o desenvolvimento e
bem-estar das criancas e adolescentes ainda se encontra em inves-
tigagdo, tornando-se necessario compreender melhor como afectam
e quais s3o 0s/as jovens que se encontram em maior risco, tendo em
conta os diferentes usos que estas tecnologias permitem.



04. UTILIZACAO DE ECRAS E

TECNOLOGIAS DIGITAIS POR

CRIANCAS E ADOLESCENTES
PORTUGUESES

Em Portugal registaram-se, em 2023, cerca de 8.7 milhdes de uti-
lizadores/as de Internet, o que corresponde a 85,1% da populacdo
(Kemp, 2023b). Embora seja dificil precisar a percentagem de utili-
zadores/as menores de idade, alguns estudos permitem reconhecer
como as criangas e adolescentes portugueses usam as tecnologias
digitais, assim como as experiéncias que encontram no mundo online.

TEMPOS E TIPOS DE USO DAS TECNOLOGIAS
DIGITAIS

No relatério portugués da European Union Kids Online (Ponte & Ba-
tista, 2019), e cuja investigagcdo contou com 1974 criangas e adoles-
centes portugueses/as entre os 9 e os 17 anos de idade (62% adoles-
centes), os resultados indicam que 90% utiliza o smartphone todos
os dias - mais do dobro do uso de computador (42%) e mais de trés
vezes 0 uso de tablet (25%).

No mesmo sentido, segundo os dados incluidos no estudo Health
Behaviours in School-aged Children (HBSC), promovido pela Organi-
zacao Mundial de Saude (OMS) e realizado, em Portugal, por Gaspar
e colegas (2022a), cerca de 64,5% das criangas e jovens portu-
gueses/as utiliza o smartphone varias horas por dia. A utilizagao
diéria, enquanto actividade de tempos livres, & mais frequente do que
ouvir musica (51,8%), estar com amigos (31,9%), praticar um desporto
(19,8%), ler um livro (9,7%) ou, por exemplo, ver televisao (8,9%).

Através dos dados do HBSC (Gaspar et al., 2022a), que incluiu mais
de 5000 criangas e jovens do 69, 8° e 10° anos de escolaridade, e de
diferentes distritos do pais, é ainda possivel indicar que 62,4% co-
munica diariamente, e através de meios online, com amigos e que
20,6% comunica com pessoas que conhece através da internet - ou
seja, 1 em cada 5 criangas ou jovens fala diariamente com pessoas
desconhecidas, na internet.

Quanto ao tempo de utilizagdo das Redes Sociais, uma parte signifi-
cativa das criangas e jovens passou, durante o Ultimo ano, mais de duas
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horas por dia a partilhar ou a ver contetdos no Tik-Tok (43,1%) ou no
Instagram (37,1%), ou a trocar mensagens no WhatsApp (38,8%). Ou-
tras actividades, sobretudo ver séries (37%), jogar videojogos (36,4%)
ou ver videos no Youtube (32,7%) também ocuparam mais de duas
horas por dia, quer durante os dias da semana, quer durante o fim-
-de-semana (Gaspar et al., 2022a). Estas estatisticas indicam que as
criangas e jovens excedem o limite de duas horas de uso de ecras
recomendado pela OMS (2019).

Ainda sobre as Redes Sociais, quase metade das criangas e adoles-
centes (47,6%) refere que, durante o Gltimo ano, utilizou as Redes
Sociais para fugir a sentimentos considerados negativos ou desa-
gradaveis e, ainda, 32,2% tentou passar menos tempos nestes espa-
cos digitais, mas ndo o conseguiu fazer. Comparativamente ao estudo
HBSC anterior (Matos et al., 2018), estas estatisticas demonstram um
aumento da percentagem de criangas e adolescentes que utiliza as
tecnologias como forma de evitar emogdes desagradaveis (+19%) e
um aumento na dificuldade em passar menos tempo online (+6,2%).

Deve-se considerar que o estudo HBSC de 2022 foi realizado duran-
te o periodo de pandemia, tendo sido um periodo relativamente dificil
para criangas e jovens (Carreiras et al., 2022). O isolamento e distan-
cia dos/as amigos/as, conflitos familiares durante os confinamentos
e expectativas incertas quanto ao futuro sédo apenas alguns factores
que podem ter contribuido para dificuldades emocionais durante a
pandemia e, consequentemente, para uma maior utilizacdo das Redes
Sociais para evitar sentimentos desagradaveis (Gaspar et al., 2022b).

No que diz respeito a diferengas de género, as raparigas parecem
utilizar mais o smartphone, ouvir mais musica e pensar mais na vida
do que os rapazes. Os quais, por sua vez, usam mais o computador
e praticam mais desporto. No tempo passado em frente aos ecrés, as
raparigas passam mais tempo a ver e partilhar contetdos nas Redes
Sociais ou a trocar mensagens online e os rapazes passam mais tem-
po a jogar videojogos, sejam online ou offline. No tipo de contactos
online, sdo os rapazes quem mais contacta com pessoas que conhe-
ceram directamente na internet. As raparigas parecem sentir maior
dependéncia das redes sociais (Gaspar et al., 2022a).

De acordo com o relatério europeu da EU Kids Online (Smahel et al.,
2020), ainda que possam estar expostas/os a riscos, as criangas e
jovens europeus parecem dominar a Internet e as Redes sociais
tao bem, ou melhor, do que os adultos, reconhecendo os perigos
que existem no mundo digital. De acordo com o relatério portugués,
90% das criangas e adolescentes refere saber que tipo de informagdes
deve, ou ndo, partilhar online, referindo também que sabe como remo-
ver pessoas da lista de contactos e como instalar aplicagdes. Ainda,
52% sabe como verificar se a informagdo que encontra online é ver-
dadeira (Ponte & Batista, 2019).

No sentido de monitorizar o uso das tecnologias, o Instituto para
os Comportamentos Aditivos e nas Dependéncias (ICAD) inquiriu, em




2021, mais de 70 mil jovens portugueses/as com 18 anos. Os resulta-
dos indicam que a maioria utiliza a internet mais de 4 horas por dia
e cerca de 34% comecou a utilizar a internet ainda antes dos 10 anos.
No que se refere as Redes Sociais, 56,1% utiliza-as entre 2 e 5 ho-
ras e, ainda, 28,8% mais de 6 horas, sendo o meio privilegiado para
comunicar e também de lazer (Carapinha et al., 2022).

Quanto aos videojogos, 60% dos/as jovens de 18 anos jogavam online.
Entre os/as jogadores/as, 42% joga, em média, menos de 2 horas por
dia, 30% joga entre 2 e 3 horas e 15% mais de 6 horas diarias. E ainda
possivel identificar que os/as jovens com menor escolaridade e os/
as que se encontram desempregados/as sdo aqueles/as que jogam
videojogos e utilizam a as redes sociais de forma mais intensiva - ou
seja, 6 horas ou mais por dia (Carapinha et al., 2022).

Numa investigacdo mais recente, denominada “Scroll. Logo Existo!:
Comportamentos aditivos no uso dos ecrés”, e que contou com 1704
participantes, Fialho e colegas (2024) indicam que 79,2% dos/as par-
ticipantes com menos de 24 anos utilizou a internet como forma de
escape ou para aliviar o seu estado psicolégico, sendo este o grupo
mais propensos a dependéncia de ecras (Carmo, 2024).

EXPERIENCIAS DESAGRADAVEIS ONLINE

Ainda que a exposigéo a riscos online ndo cause, necessariamente,
dano, 23% das mais de 1900 criangas e adolescentes portugueses
que participaram no estudo EU Kids Online indicou ter vivido situa-
¢des online que as/os incomodaram (Ponte e Batista, 2019).

No que refere as estas situagoes, 24% das criangas e jovens referiu
ter sido alvo de bullying, sendo que o ciberbullying (bullying através
de meios tecnolégicos) parece predominar sobre o bullying. Receber
mensagens desagradaveis (64%), haver mensagens sobre si a cir-
cular na internet (28%) e receber ameacas (26%) s&o as formas de
ciberbullying mais prevalentes. Também, quase metade dos/as parti-
cipantes refere ter-se sentido incomodado com imagens nojentas ou
violentas contra pessoas e/ou animais (46%), com conteldo sobre
automutilacao (45%) e com mensagens de 6dio (43%) contra certos
grupos de pessoas, com base na raca, na religido ou, entre outras, na
orientacdo sexual. A exposi¢do a contetdos de consumo de drogas
(35%), incitacdo a anorexia (32%), ou formas de cometer suicidio
(29%) também foi referida. A exposicao a situagdes de bullying e a
conteldos inapropriados parece aumentar com a idade, sendo mais
prevalente em adolescentes.

A exposicao a conteddos de teor sexual foi também referida por 37%
das criangas e adolescentes, sendo mais frequente em adolescentes
(90%). As reacgdes mais comuns a estes contetdos sao ficar indife-
rente (49%) e ficar contente (31%), no entanto, entre géneros, 47%
dos rapazes refere ficar contente quando apenas 8% das raparigas
o refere. Ainda, 44% refere ter-se encontrado pessoalmente com
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alguém que conheceu online, sendo que 2% refere ter ficado pertur-
bado com esse encontro.

Geralmente, as experiéncias desagradaveis implicam uma respos-
ta por parte das criangas e adolescentes, identificando-se respostas
passivas, como ignorar a situagdo ou contetdo (33%) ou fechar o
site ou aplicagéo (25%) e respostas activas, como bloquear a pessoa
implicada (33%), mudar as definicdes de privacidade (12%) e reportar
o contetdo online (11%). Apos estas experiéncias, parecem procurar
apoio junto de amigos/as (42%) ou familiares (33%), apenas uma
minoria procura professores/as (5%) ou profissionais cujo trabalho é
ajudar outras pessoas (2%). Mais preocupante, € o dado que indica
que quase um quarto dos/as participantes (22%) referiu n3o ter
falado com ninguém sobre o que aconteceu.

Face as estatisticas apresentadas, é possivel afirmar que as tecno-
logias digitais permeiam o dia a dia das criangas e jovens portugue-
ses, destacando-se a utilizagdo dos smartphones e das Redes Sociais.
Sendo o smartphone um dispositivo portétil, € importante lembrar que
existe um acesso rapido e facil a uma panoplia quase infinita de con-
teldos, mas, também, de riscos.



05. O IMPACTO DAS
TECNOLOGIAS DIGITAIS NO
ENSINO E APRENDIZAGEM e
ESCOLAR e

A utilizagdo das tecnologias digitais, isto é, de computadores porta-
teis, tablets ou smartphones, nas escolas e, mais especificamente,
nas aulas, ndo é uma prética consensual e recorrente nas Escolas, in-
cluindo nas escolas portuguesas. Estas tecnologias podem substituir
ou complementar os métodos tradicionais de registo e aprendiza-
gem - livros, cadernos e materiais de escrita -, podendo ter acesso
a internet e facilitar uma multiplicidade de tarefas, incluindo escrever
texto, pesquisar informacao e aceder a conteldos pedagogicos, reali-
zar célculos, organizar e partilhar trabalhos e preparar apresentagoes.

Em Portugal, os resultados de um estudo recente, que contou com
443 docentes de todos os niveis de escolaridade, indicam que, no que
respeita a utilizagao dos smartphones, 65% dos professores e pro-
fessoras considera que os smartphones podem ser Gteis a apren-
dizagem. No entanto, 60% ndo permite a sua utilizagdo na sala de
aula, justificando que, neste momento, sem competéncias digitais e
sem regulamentos e préaticas definidas, as barreiras a sua utilizagao
sdo superiores aos seus beneficios - nomeadamente, porque podem
distrair os/as alunos/as e propiciar o acesso a contedos inapropria-
dos (Pinto et al., 2023).

A Suécia foi um dos paises que, na Ultima década, consolidou o uso
de tecnologias digitais no ensino, no entanto, recentemente, voltou
a centrar as suas politicas educativas no uso de livros e métodos
de registo tradicionais. O recuo motivou-se na diminuicao dos re-
sultados de leitura dos/as alunos/as suecos/as, entre 2016 e 2021,
na avaliagdo internacional Progress in International Reading Literacy
Study (PIRLS). No entanto, este recuo nao foi consensual: ainda que
nao existam evidéncias sélidas de que (e como) as tecnologias digi-
tais promovem a aprendizagem, a diminuigdo nos resultados de leitura
pode ter-se devido a uma multiplicidade de factores (Associated Press
in Stockholm, 2023).

A possibilidade de utilizagdo das tecnologias digitais nas Escolas
deve considerar varias dimensdes, que incluem, entre outras, as
competéncias dos/as professores/a e a capacidade da Escola em as-
segurar um acesso equitativo e um uso seguro e apropriado por parte
dos/as alunos/as.
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De seguida, revemos algumas evidéncias sobre os impactos, positivos
e negativos, que o uso das tecnologias digitais pode ter nas aulas e na
aprendizagem escolar.

IMPACTQOS POSITIVOS NA APRENDIZAGEM
ESCOLAR

Quando integradas de forma consistente, apelativa e com proposito
definido, o uso de tecnologias digitais nas aulas pode melhorar as rela-
coes entre professores/as e alunos/as e, também, de modo geral, pode
encorajar a aprendizagem autéonoma e colaborativa, estimulando a
curiosidade sobre os contetdos leccionados (Canadian Paediatric So-
ciety, 2019).

No que respeita ao uso de computadores, possuir um computador,
por si s6, ainda que possa melhorar competéncias digitais, ndo parece
contribuir para o sucesso académicos de criangas e jovens. No entan-
to, quando utilizados de forma estruturada nas aulas e recorrendo a
programas e jogos adaptados a matéria, podem melhorar a apren-
dizagem dos/as alunos/as, sobretudo a matematica (Escueta et al.,
2017) e na aquisigdo de uma segunda lingua (Li et al., 2020).

Quando utilizados sob as instrucdes do/a professor/a, também os
smartphones podem ter um papel benéfico. Por exemplo, podem
facilitar, através de aplicagdes (apps) desenvolvidas para o efeito, a
aprendizagem de uma segunda lingua (Cho et al., 2018), podem pro-
mover o envolvimento dos/as alunos/as e a aprendizagem autodiri-
gida, no entanto, as evidéncias de que contribuem para o sucesso
académico sdo preliminares (Rashid & Asghar, 2016).

As tecnologias digitais apresentam, efectivamente, varias possibilida-
des para o ensino académico, entre outras, destacam-se (Haleem et
al., 2022):

e Criar e aceder a bibliotecas digitais para determinadas disciplinas,
onde os/as alunos/as podem aceder a contetidos relacionados com a
matéria.

e Utilizar jogos ou desafios didacticos sobre a matéria, acessiveis
através do smartphone, para envolver os/as alunos/as na aprendiza-
gem.

* Facilitar a aprendizagem de alunos/as com Necessidades Edu-
cativas Especificas (NEE), enquanto ferramentas assistenciais, por
exemplo, no reconhecimento de texto, na traducao braille, na conver-
sacao de texto para fala, entre outras.

e Criar e participar em foruns de davidas e respostas que permitam

aos/as alunos/as esclarecer dlvidas especificas nas aulas ou antes
das provas de avaliagao.

P17 ORIENTAGOES PARA A UTILIZAGAO DE ECRAS E TECNOLOGIAS DIGITAIS NAS ESCOLAS




* Avaliar os/as alunos/as em tempo real, por exemplo, utilizando pla-
taformas especificas é possivel realizar avaliagdes diagnosticas de co-
nhecimentos eficientes.

e Aumentar as oportunidades educativas, por exemplo, pesquisar e
discutir temas da actualidade, discutindo em grupo, ou convidar pes-
soas de interesse, via online.

De forma a tirar partido do potencial pedagogico das tecnologias digi-
tais @ necessario garantir que os/as alunos/as nao se distraem com
outras tarefas e que ndo utilizam a internet com outros propdsitos
- algo que, muitas vezes, é dificil aos/as professores/as controlarem
(Dontre, 2021).

No mesmo sentido, quando os/as professores/as ndo tém as compe-
téncias necessarias para utilizar as tecnologicas digitais, estas sao
irrelevantes para a aprendizagem (UNESCO, 2023), o que evidencia
a importancia de préaticas pedagégicas definidas e da preparacao dos/
as professores/as para utilizar estas tecnologias.

IMPACTOS NEGATIVOS NA APRENDIZAGEM
ESCOLAR

A generalidade dos impactos negativos do uso das tecnologias digitais
nas aulas associa-se ao uso desregulado do smartphone, sobretudo
no acesso as Redes Sociais (Dontre, 2021). As dificuldades de con-
centracdo e o fraco desempenho académico, de alguma forma asso-
ciados ao FOMO e ao uso excessivo, sdo identificados em criancas,
adolescentes e jovens-adultos (Andreassen, 2015; Rozgonjuk et al.,
2019; Siebert, 2019).

O relatério do estudo Constant Companion: A Week in the Life of a
Young Person’s Smartphone Use indica que as criancas e adolescen-
tes com idades entre os 11 e os 17 anos, recebem, em média, 237 no-
tificagcdes por dia, sendo 25% recebidas durante o horario escolar
(Radesky et al., 2023). De acordo com o mesmo estudo, praticamente
todos/as os/as participantes usaram o smartphone na Escola, sendo
que, cada aluno/a, em média, verificou o smartphone 13 vezes e uti-
lizou-o durante 43 minutos, por dia, e no horario escolar. As Redes
Sociais (58%), nas quais se inclui o Youtube, sdo as aplicagbes mais
utilizadas.

Nas aulas, verificar o smartphone implica que as criangas/ jovens se
encontrem em multitasking. Ao tentarem realizar varias tarefas em
simultaneo, partilhando a sua ateng&o entre aquilo que esta a acon-
tecer no digital e o que esta a acontecer na aula, o seu envolvimento
fica comprometido (Dontre, 2021). Quando recebem notificacdes e/
ou verificam o smartphone, podem demorar 20 minutos até volta-
rem a ficar concentrados/as (Carrier et al., 2015; Dontre, 2021). O
simples facto do smartphone estar proximo - no bolso a vibrar e a
receber notificagdes — parece impactar negativamente a concentragao
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e o desempenho cognitivo dos/as alunos/as (Liebherr et al., 2020;
Skowronek et al., 2023). Ainda, nos intervalos entre as aulas, o uso
de smartphones parece diminuir a satisfagcdo nas conversas com os/
as colegas, geralmente porque so interrompidos/as por notificacoes
ou porque se distraem com contetdos digitais (Dwyer et al., 2018).

E possivel afirmar, de acordo as evidéncias cientificas, que o uso des-
regulado do smartphone se associa, de forma ligeira a moderada,
com dificuldades de aprendizagem e com um fraco desempenho
académico (Sunday et al., 2021; Kates et al., 2018).

As conclusdes do relatorio ‘Technology in Education: a tool on whose
terms?’ (UNESCO, 2023) indicam que, nas aulas, a utilizagdo dos
smartphones, tablets ou computadores portateis deve limitar-se a
actividades que promovam a aprendizagem. Neste sentido, a edu-
cacao deve continuar centrada na relacao professor/a - aluno/a, sen-
do necesséria uma actualizacdo pedagogica para que os/as docentes
possam integrar, de forma efectiva, as tecnologias nos processos de
ensino e aprendizagem.

Todavia, a UNESCO (2023) recomenda prudéncia na proibigdo gene-
ralizada do uso das tecnologias digitais nas Escolas, considerando
importante que os/as alunos/as aprendam sobre riscos e oportunida-
des, desenvolvendo competéncias que lhes permitam viver com e sem
tecnologias e lembra que, para os/as alunos/as com NEE, as tecnolo-
gias digitais podem ser ferramentas assistenciais imprescindiveis.



06. REGULACAO DO USO DOS
SMARTPHONES NAS ESCOLAS

A massificagdo da utilizagdo das tecnologias digitais implica que as
Escolas tomem decisdes quanto ao uso dos smartphones e Redes
Sociais nos seus espagos, quer nas aulas, quer nos intervalos. E
quaisquer decisdes implicam reflectir sobre a aprendizagem de com-
peténcias que permitam as criangas e jovens utilizar as tecnologias de
forma responsavel e (til ao seu desenvolvimento, bem-estar e objecti-
vos académicos e vocacionais.

As vérias possibilidades de regulacdo do uso de smartphones nas Es-
colas envolvem diferentes medidas de restrigdo do uso, umas mais
restritivas que outras (Daly, 2023):

* Proibicao total de usar smartphones na Escola. Os/as alunos/as
nao podem levar smartphones para a Escola, algo que, por um lado,
permite regras claras quanto ao uso mas, por outro lado, implica uma
cultura de vigilancia e condiciona o uso destas tecnologias nos pro-
cessos de ensino-aprendizagem. O contacto entre alunos/as e pais ou
em situagdes de emergéncia também pode ficar condicionado, mesmo
quando algumas criancas e jovens, ap6s as aulas, voltam sozinhas/os
para casa, tém actividades extracurriculares ou outras responsabilida-
des.

* Restri¢3o da utilizagdo de smartphones na Escola. Os/as alunos/
as guardam os smartphones numa “caixa comum”, que fica sob a su-
pervisdo do/a professor/a, ou colocam-nos em cacifos destinados a
tal. O perfodo de restricdo pode estender-se durante cada aula e/ou
durante o intervalo ou, ainda, desde o inicio da primeira aula até ao fi-
nal da Ultima. Esta medida permite aos/as professores/as monitorizar
se um/a aluno/a entregou o smartphone mas, por outro lado, requer
consequéncias rigorosas para aquele/as que nao cumpram as regras.

* Restrigado da utilizagdo de smartphone apenas durante as aulas e/
ou intervalos. Os/as alunos/as podem ter o smartphone consigo mas
este deve estar guardado no bolso ou na mala, n&o interagindo com o
dispositivo. Esta medida, muitas vezes informalmente definida, requer
maior vigilancia, competéncias de auto-regulacdo e uma aplicagao
atempada das consequéncias face ao uso - o que pode resultar numa
desisténcia por parte do/a professor/a em monitorizar constantemente
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se todos/as os/as alunos/as estao, ou nao, a utilizar os smartphones.

Nos Ultimos anos, varios paises decidiram restringir ou proibir o uso
de smartphones nas escolas - “smartphone bans” - sendo que, em
diferentes paises, adoptaram-se diferentes medidas. Por exemplo, na
China e em Franga, optou-se por uma proibicao até ao ensino secun-
dario, durante todo o periodo escolar (Daly, 2023). Por sua vez, nos
Estados Unidos, Reino Unido e em Espanha, algumas escolas restrin-
giram a posse dos smartphones durante o periodo lectivo (Beneito &
Vicente-Chirivella, 2022). Segundo a UNESCO (2023), menos de um
quarto das Escolas do mundo implementaram politicas de restrigao
do uso de smartphones e, actualmente, véarios paises — incluindo o
Reino Unido, a Suécia e Portugal — discutem a possibilidade de regular,
a nivel nacional, o seu uso nos espagos escolares.

Decidir o que fazer quanto a utilizagdo de smartphones nas Escolas,
requer também decidir quanto a outros dispositivos pessoais, como
tablets, consolas e computadores portateis, que, como qualquer dis-
positivo com ecra e com acesso a internet, permitem as criangas e
jovens pesquisar e visualizar contetdos, jogar online ou utilizar as suas
Redes Sociais (Haidt, 2023).

EVIDENCIAS A FAVOR DA RESTRICAO OU
PROIBICAO DO USO

Os argumentos a favor da restricdo sustentam-se em evidéncias cien-
tificas que indicam que, em criangas, a utilizagdo excessiva dos ecras
parece comprometer a motricidade grossa, a interacgao com pares
e a actividade fisica (Puzio et al.,, 2022). Em adolescentes, o uso
desregulado e/ou excessivo dos smartphones e das Redes Sociais pa-
rece, devido a efeitos aditivos e estimulantes, reduzir a capacidade de
manter a atengdo focada por longos periodos de tempo e de regular os
seus impulsos e motivagao (Marciano et al., 2021) - interferindo ne-
gativamente com a concentragdo e aprendizagem nas aulas (Sunday
et al., 2027; Liebherr et al., 2020). O uso excessivo destas tecnologias
parece também comprometer o estabelecimento de interacgdes sa-
tisfatérias com os/as colegas (Dwyer et al., 2018) e, ainda, afectar
nocivamente a Salde Psicolégica e bem-estar, especialmente das
raparigas (Twenge et al., 2020; 2021).

Em Espanha, nas regides de Galiza e de Castilla la Mancha, as Escolas
que optaram por uma restricdo do uso do smartphone registaram me-
nores indices de bullying e uma melhoria nos resultados académicos
(Beneito & Vicente-Chirivella, 2022). No Reino Unido, em 91 escolas,
a implementacéo de medidas de restricdo do uso de smartphones, nas
aulas e testes, reflectiu-se numa melhoria dos resultados académicos
de pré-adolescentes e adolescentes, sobretudo daqueles/as que apre-
sentavam piores resultados (Beland & Murphy, 2016).

Em paises escandinavos, como a Dinamarca, a restricao durante os in-
tervalos das aulas permitiu que rapazes e raparigas, com idades entre

P21 ORIENTAGOES PARA A UTILIZAGAO DE ECRAS E TECNOLOGIAS DIGITAIS NAS ESCOLAS




os 10 e os 14 anos, realizassem mais actividade fisica e tivessem me-
nos comportamentos sedentéarios na Escola (Pawlowski et al., 2022).
Na Noruega, estudos indicam que politicas restritivas podem promo-
ver o sucesso académico, sobretudo de raparigas - as quais, usam
mais os smartphones e as Redes Sociais - e de alunos/as que vivem
em contextos socioecondmicos mais desfavorecidos (Abrahamsson,
2020).

De acordo com estas evidéncias, a restricao do uso dos smartphones,
pelo menos durante as aulas e/ou durante os intervalos, € muito pro-
vavelmente, benéfica.

No entanto, ainda que diferentes politicas e medidas restritivas te-
nham sido implementadas, ndo existem evidéncias sistematizadas
que permitam afirmar que a restricdo do uso dos smartphones nas
Escolas permite, efectivamente, melhorias na aprendizagem e na
Salde Psicoloégica das criancas e adolescentes ¢, se 0 permite, quais
as regras adequadas, tendo em conta a diversidade de sistemas edu-
cativos e de alunos/as (Montag & Elhai, 2023).

EVIDENCIAS CONTRA A RESTRICAO OU
PROIBICAO DO USO

Os argumentos contra a restricdo do uso de smartphones nas Escolas
sustentam-se na auséncia de evidéncias sistematizadas que escla-
recam a efectividade destas medidas e, também, em questdes relacio-
nadas com a liberdade individual e com a necessidade de preparar
os/as alunos/as para o mundo real, que é um mundo tecnolégico
(Montag & Elhai, 2023). A proibicdo do uso dos smartphones pode
representar uma dissonancia com um mundo onde os espagos digitais
sdo contextos integrais da sociedade contemporanea (Allen, 2019).

De acordo com a literatura cientifica, ndo é possivel afirmar que o uso
da internet e dos smartphones contribua directamente para proble-
mas de Salde Psicologica, ainda que os/as jovens paregam estar mais
susceptiveis do que os adultos (Vuorre et al., 2021). Na realidade, as
evidéncias de que as Redes Sociais impactam directamente, e de
forma significativa, a SaGde Psicolégica dos/as jovens s3o fracas e
inconsistentes (Vuorren & Przybylski, 2023; Valkenburg et al., 2022).
Para a maioria dos/as jovens, na maior parte do tempo, as Redes So-
ciais parecem ndo ser nem nocivas, nem benéficas para a sua autoes-
tima (Valkenburg et al., 2021).

No que respeita a implementacdo de medidas nas Escolas, na Suécia,
segundo dados de mais de 1400 escolas, a implementagdo de politi-
cas de proibi¢cdo do uso de smartphones parece nao ter contribui-
do para uma melhor produtividade académica dos/as adolescentes
(Kessel et al., 2020) - quer comparando os resultados escolares antes,
e apos, a implementacao das medidas, quer comparando os resultados
com os de escolas que nunca implementaram tais politicas.
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De acordo com estas evidéncias, a proibigdo do uso dos smartphones
nas Escolas pode ser infundada e contraproducente, reduzindo opor-
tunidades de criangas e jovens desenvolverem, em proximidade com
adultos, maior literacia e competéncias digitais, competéncias socio-e-
mocionais e maior autonomia — necessérias a uma utilizacédo segura e
util (O'Reilly, 2020).

No processo de tomada de decisao no que respeita a restricao, ou nao,
do uso dos smartphones nas escolas, € incontornavel a consideragao
do superior interesse das criancas e dos/as jovens e, simultaneamen-
te, das evidéncias cientificas e as perspectivas de todos os agentes
educativos - incluindo as proprias criancas e jovens.
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07. RECOMENDACOES PARA
AS ESCOLAS

i
[

Nos ultimos anos, algumas recomendagdes quanto ao uso das tecnolo-
gias por criangas e adolescentes tém sido apresentadas por diferentes
organizagdes internacionais.

As recomendacdes da Organizagao Mundial de Sadde (2019), da
Academia Americana de Pediatria (2022) e da Associacao Ameri-
cana de Psicologia (2019), quanto ao tempo de uso das tecnologias
por criangas em idade escolar, sdo semelhantes:

« Entre os 6 e os 11 anos. E recomendado um méaximo de duas horas
por dia, com limites consistentes no tipo de contetdos que vém e no
tempo que passam a interagir com ecras. E recomendado gue os ecras
nao sejam um habito, privilegiando-se as actividades escolares ou ex-
tracurriculares. E importante um equilibrio entre desenvolver compe-
téncias digitais e envolver-se em actividade criativas, de brincadeira
e/ou desportivas.

* A partir dos 12 anos. Estabelece-se a recomendagao de duas a trés
horas por dia na interacgdo com ecras, no entanto, torna-se progres-
sivamente mais relevante o tipo de uso (ao invés do tempo). Neste
sentido, & importante que os jovens desenvolvam maior autonomia no
cumprimento de uma utilizagdo moderada e responsavel, no equilibrio =
entre actividades com pares e/ou criativas e actividades online e, ain- =
da, na identificagdo de tempo excessivo e de eventuais riscos e perigos
associados aos ecras e ao mundo digital.

Para saber mais sobre como gerir o uso de ecras e tecnologias digi-
tais, consulte o documento “Vamos falar sobre Ecras e Tecnologias
Digitais”.

As recomendagdes referidas visam prevenir problemas de sono e o
sedentarismo, procurando também certificar que estas tecnologias
nao constituem uma barreira ao brincar, a actividade fisica e a in-
teracgdo com familiares e pares - essenciais ao desenvolvimento
motor, cognitivo e psicossocial (OMS, 2019). No entanto, é possivel
reconhecer que estas recomendagdes nao diferenciam tempos de ecra
passivo e activo, assim como ndo consideram aspectos do desenvolvi-
mento psicolégico, sobretudo na adolescéncia (Faria, 2023c).

—
—
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Recentemente, a Associagdo Americana de Psicologia (APA, 2023)
apresentou recomendagdes para a utilizacdo de tecnologias digitais e
de Redes Socais por adolescentes, as quais se sustentam, entre ou-
tros, nos seguintes pressupostos:

1) O desenvolvimento do/a adolescente é gradual, continuo e orienta-
-se para o estabelecimento da identidade e para uma maior autonomia
face aos adultos;

2) As Redes Sociais ndo sdo inerentemente benéficas ou perigosas,
mas funcionam através de tecnologias implicitas e automaticas (i.e.,
algoritmos), sendo que aquilo que os/as jovens véem e fazem online
tém impactos na sua vida offline;

3) O maior, ou menor, impacto das Redes Sociais depende da forma
como os/as jovens as utilizam - o que, por sua vez, depende das suas
caracteristicas pessoais e circunstancias sociais na intersecgdo com
os contetdos e fungdes dos espagos digitais;

4) Sendo que os/as diferentes jovens se desenvolvem em ritmos di-
ferentes, a forma como usam as Redes Sociais depende mais da sua
maturidade - ou seja, da sua capacidade intelectual, de auto-regulagéo
e de compreensao dos riscos — do que da sua idade;

5) N&o existem evidéncias suficientes que permitam estabelecer re-
lacdes causais entre o uso destas tecnologias e a Saude Psicolégica,
assim como nao se compreende totalmente como influenciam os/as
diferentes jovens e como se repercutem na idade adulta.

Neste sentido, com o objectivo de auxiliar decisdes sobre o uso das
tecnologias — smartphones, tablets e computadores com acesso a
internet e as Redes Sociais — nas Escolas, apresentam-se recomen-
dacdes com base nos contributos da APA (2019; 2023), da UNES-
CO (2023) e, entre outros, de especialistas no comportamento online
(Haidt, 2023; Faria, 2023c; 2023d):

RECOMENDAGOES GERAIS

* Conhecer a realidade especifica das Escolas. Diferentes escolas
sdo constituidas por comunidades educativas com diferentes carac-
teristicas e necessidades. Conhecer a realidade portuguesa (ou por
Agrupamento/ Escola) é importante para compreender, por exemplo,
qual a prevaléncia do uso de diferentes tecnologias por alunos/as, qual
a taxa de alunos/as que vai sozinha para casa; quais as principais di-
ficuldades identificadas por professores/as ou, ainda, quais os indices
de problemas (e.g., inactividade fisica, ciberbullying, adicdo e depen-
déncia) associadas ao uso das tecnologias.

e Escutar as perspectivas e colaborar com os diferentes stakehol-
ders. Antes de implementar politicas que regulem o uso de tecnolo-
gias (e.g., restringir a posse dos smartphones nos intervalos; permitir
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0 uso de tablets pessoais em trabalhos), pode ser importante escutar
pais, professores/as, auxiliares educativos e criancas e jovens. A ade-
sdo e sucesso das politicas dependera da sua colaboragdo: as crian-
gas precisam de sentir que beneficiam com as medidas; as crengas e
atitudes dos pais influenciam os comportamentos dos filhos/as €; nas
escolas, sdo os/as professores/as e auxiliares que aplicam as medidas
(Rose et al., 2022).

* Considerar questdes de equidade na regulagdo do uso. As mesmas
tecnologias (e.g., o smartphone) que podem distrair uma crianga/jo-
vem das aulas e das interacgdes com pares sao as mesmas que podem
permitir a outra comunicar e aprender. Para determinados alunos/as,
nomeadamente com deficiéncia (e.g., surdez; mudez) ou neurodiver-
gentes (e.g., com dislexia, hiperactividade ou autismo) os dispositivos
e tecnologias digitais podem ser ferramentas Uteis de suporte as rela-
¢cdes com pares e a aprendizagem.

e Considerar aspectos do desenvolvimento psicolégico. Na definicao
de politicas de regulacdo do uso das tecnologias, é necessario consi-
derar que criangas e jovens de diferentes idades tém necessidades de
desenvolvimento diferentes. Por exemplo, para as criangas de 1° ciclo,
o brincar e a actividade fisica € essencial ao desenvolvimento psicomo-
tor; para adolescentes do ensino secundario, o sentido de autonomia,
as relagdes com os pares e a identidade sao preponderantes. Proibir
0 uso de smartphones nas Escolas para todos/as, independentemente
da idade e nivel de desenvolvimento, pode ter efeitos contraproducen-
tes, nomeadamente em jovens. Os beneficios das restri¢cdes, durante
as aulas e/ou intervalos, podem n&o ser os mesmos em criangas e em
adolescentes.

Promover a articulagdo entre adultos/as da comunidade educati-
va na definigdo de regras. No sentido de se implementarem medi-
das que promovam um uso responsavel e benéfico, é necessario que
exista congruéncia entre as regras e comportamentos dos diferentes
adultos/as (i.e., pais, maes, cuidadores/as, professores/as, auxiliares e
técnicos, etc.). A Escola pode ser um espago de promocao da literacia
e de competéncias do uso das tecnologias digitais, quer em accoes es-
pecificas (e.g., acgdes formais de sensibilizagdo) quer em momentos
de discussao colectiva (e.g., reunides entre director/a de turma e pais
no inicio/ final de periodo).

RECOMENDAGOES PARA A UTILIZAGAO OU
RESTRICAO, NAS AULAS E INTERVALOS

* Regular o uso das tecnologias deve visar a aprendizagem. Quer
se opte por medidas proibitivas ou restritivas, quer se opte por utilizar
as tecnologias como ferramentas de apoio, o objectivo deve ser cla-
ro: melhorar o desenvolvimento e a aprendizagem. Caso se opte por
utilizar as tecnologias — smartphones, tablets ou computadores - é
importante que a educagao continue centrada na relagao professor/a -
aluno/a, sendo necesséario que os/as docentes possuam competéncias
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para integrar as tecnologias digitais nas aulas.

* Reconhecer que existem desigualdades no acesso as tecnologias.
Quando se procura utilizar as tecnologias como ferramentas de apoio
a aprendizagem, é necessario considerar as eventuais desigualdades
entre alunos/as de diferentes contextos socioeconémicos. Nem todos
os/as alunos/as tém smartphones ou computadores, assim como dife-
rencas nos dispositivos que pode implicar diferencas na participagao
e nos resultados. Garantir o acesso equitativo as tecnologias € um
pré-requisito para a sua utilizagédo nas salas de aula.

* Proibir ou restringir o uso de smartphones implica definir regras.
A proibicdo ou restricdo podem melhorar a concentracdo dos alunos/
as nas aulas, no entanto, é necessario definir claramente como tal vai
acontecer: ndo é permitido, de todo, levar o smartphone para a esco-
la? Se ndo é permitindo, até que idades? Se é possivel levar, quando
comega a aula, onde é suposto guardar o smartphone? E numa “cai-
xa-comum”? E durante quanto tempo? E em que situagdes se pode
retirar? O que acontece a quem no cumprir as regras? Podem os/as
alunos/as ser responséaveis por gerir o uso? Como é possivel promover
a auto-regulacdo dos/as alunos/as? Estas, e outras questdes, devem
ser previamente consideradas, sendo que as regras devem ser con-
gruentes para o grupo de alunos/as a quem se destinam.

* Definir consequéncias significativas face ao incumprimento das
regras. Quando se implementam medidas proibitivas ou restritivas
pode haver criancas e jovens que ndo cumprem as regras, sendo ne-
cessarias consequéncias claras e atempadas. Por exemplo, quando
um/a aluno/a quebra as regras e lhe é confiscado o telemovel durante
o intervalo, devolver-lho no final do dia nao constitui uma consequén-
cia, pois € apenas a regra que se aplica a todos os outros alunos/as
(Daly, 2023). A discussao sobre que consequéncias serdo apropriadas
pode envolver os diferentes stakeholders, inclusive os/as alunos/as,
sendo relevante apostar em regras que envolvam a sua auto-regulacao
(Rose et al., 2022).

* Proibir/ restringir o uso de smartphones implica responsabilidade
para os adultos. Numa escola onde os/as alunos/as ndo podem utili-
zar os smartphones, os adultos detém a responsabilidade de monito-
rizar as aulas e os intervalos, assim como aplicar coerentemente as
consequéncias, caso as regras sejam quebradas. E importante que os/
as professores/as reconhecam que sdo modelos de comportamento e
que contribuem para a aprendizagem de comportamentos relativos ao
uso responsavel das tecnologias.

* Promover o brincar, a actividade fisica e as interacgdes entre
pares. A recomendag&o de um limite de duas horas por dia de utiliza-
cao de ecras é consensual sendo que, até ao inicio da adolescéncia, se
devem privilegiar actividades interpessoais nao-digitais. Neste sentido,
e considerando a realidade escolar e as caracteristicas das criangas
e jovens, a restricdo do acesso a tecnologias nos intervalos pode ser
benéfica a sua Salde e desenvolvimento. No caso dos/as adolescen-
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tes, as decisdes devem ser bastante ponderadas, procurando avaliar
vantagens e desvantagens de restricdes durante intervalos e horas de
almoco.

e Contruir espagos escolares dinamicos e envolventes. Os espa-
cos fisicos da Escola, e 0 que nestes acontecem, moldam as interac-
coes entre criancas/ jovens. A construcdo de espacos que incentivam
ao brincar, a actividade fisica e desportiva, a expressao artistica, ao
convivio e a exploragdo de interesses pode apresentar-se como uma
alternativa face a utilizagdo de smartphones, jogos digitais e Redes
Sociais. Outra alternativa, que ndo anula a anterior, implica repensar
como os/as alunos/as podem aproveitar as tecnologias, seja nas aulas
ou intervalos, para aprender, expressar-se criativamente ou explorar
interesses.

RECOMENDAGCOES PARA A CONSTRUCAO DE UMA
COMUNIDADE ESCOLAR (CIBER)SEGURA E (CIBER)
SAUDAVEL

 Capacitar as criangas e jovens para uma utilizagdo responsavel
através da promogao da literacia. A utilizagdo segura e Util dos espa-
cos digitais, dentro e fora das Escolas, depende das competéncias das
criangas e jovens em questionar os contetdos online; em identificar
desinformacédo e noticias falsas; em relativizar comportamentos e ati-
tudes que véem online; em saber como agir em situagoes de discrimi-
nagao, conflito ou perigo; em conhecer limites de privacidade e partilha
de informagao pessoal e; entre outras, em auto-regular o tempo de
uso. Implementar accdes de Literacia e Cidadania Digital podem ser
uma opgdo (Magis-Weinberg et al., 2023).

* Promover competéncias socioemocionais, sobretudo de autor-
regulagdo. As consequéncias problematicas do uso das Redes So-
ciais dependem de varios factores, entre os quais como o0s/as jovens
regulam emocgdes e comportamentos associados a necessidades de
pertenca, de comparagéao social e de definicdo e apresentagdo da sua
identidade (Ozimek & Forster, 2021). E, assim, relevante que se imple-
mentem programas baseados na escola de desenvolvimento de com-
peténcias de auto-regulacao, de forma que as criangas e adolescentes
possuam 0S recursos necessarios para gerir emocoes desagradaveis
e tomar decisdes ponderadas sobre como usar as tecnologias digitais.

* Sensibilizar os pais para a supervisao daquilo que os filhos fazem
online. Ainda antes da adolescéncia, é importante comecar a falar
sobre a vida online. A supervisao inclui negociar limites de utilizagao,
ajudar a criar oportunidades de divertimento, socializagdo e aprendi-
zagem benéficas, identificar riscos e prevenir perigos. A supervisao
nao é controlo autoritario, €, sim, um dialogo e negociagdo conjunta
que respeita a privacidade - assim sera possivel promover a autono-
mia, a responsabilidade e a colaboragdo com os adultos em situagdes
de perigo (e.g., Grooming - saiba mais sobre abuso sexual, aqui).
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 Usar os espagos digitais para oportunidades de socializagdo sau-
davel. O desenvolvimento psicolégico dos/as adolescentes pode be-
neficiar de interacgdes sociais online durante periodos de isolamento,
de crise ou em que se sentem incompreendidos/as (e.g., situagoes de
ansiedade) ou discriminado/as (e.g., pessoas LGBTQIA+). A constru-
cdo de espagos virtuais, monitorizados e moderados por Psicélogos
e Psicologas, podem facilitar a partilha e discussao entre alunos/as
sobre teméticas relevantes e promover a aprendizagem de atitudes e
comportamentos pro-sociais e promotores da Saude (Fisica e Psico-
logica).

 Minimizar, reportar e remover conteGdos de risco. Os/as alunos/
as podem repetir comportamentos ilegais ou mal adaptativos (e.g.,
roubar, cortar-se, magoar-se, provocar o vomito, exercitar-se exces-
sivamente) que véem em contetdos online — representando um risco
para a sua Saude e seguranca. Os/as adolescentes com dificuldades
de Salde Psicolégica ou que experienciam discriminagdo encontram-
-se em maior risco. Construir uma comunidade escolar segura exige
que a comunidade escolar também conheca os contetidos que circu-
lam nos espagos digitais, que saiba reporta-los e desconstrui-los junto
das criangas/adolescentes.

* Combater a discriminagao online e o ciberbullying. Quando ocor-
rem em espagos digitais, as situagdes de bullying e discriminagdo -
sejam com base na raga, género, orientagao sexual, ou outras — podem
ser mais pervasivas e invisiveis aos adultos. As medidas de combate a
violéncia online, que incluem a promogéao da literacia, devem recorrer
a evidéncias da Ciéncia Psicolégica (Macaulay et al., 2022). Por exem-
plo, certos emojis (e.g., ) podem ser utilizado por alunos/as que nao
estdo envolvidas directamente (bystanders) para sinalizar comenta-
rios ou contelidos discriminatérios ou violentos. Devem, ainda, existir
meios seguros de denlncia nas Escolas. Saiba mais sobre Bullying e
Ciberbullying.

 Debater temas do mundo digital que impactam a vida das criangas
e jovens. Por exemplo, durante a sua utilizacado, as Redes Sociais pro-
piciam comparagdes com os conteldos visualizados, particularmente
no que respeita a aparéncia fisica e a estilos de vida. Uma comparagao
excessiva parece associar-se a uma auto-imagem mais negativa de si
e do seu corpo, a sintomas depressivos e/ou a problemas de sono e
do comportamento alimentar — sobretudo entre raparigas. As Escolas
podem ser locais de debate e reflexdo sobre temas do mundo digital
que impactam a vida das criangas e jovens.

* Promover a literacia sobre o uso problematico das Redes Sociais.
O uso problematico pode interferir com as rotinas, o bem-estar e o
sucesso académicos dos/as jovens. Os sinais de alerta incluem:
e Uma tendéncia para continuar a utilizar mesmo quando se quer
parar;
e Esforcar-se excessivamente para garantir que tem acesso;
e Desejo forte de utilizar as redes sociais, desinvestindo em aulas
e/ou outras actividades;
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* Passar mais tempo nas redes sociais do que tinha inicialmente
planeado;

e Mentir ou enganar de forma a ter acesso;

» Perder relacdes importantes com familiares e amigos/as ou per-
der oportunidades educativas por causa do uso excessivo de re-
des sociais.

Toda a comunidade académica deve estar informada quanto ao que
representa um uso problematico, podendo considerar-se a implemen-
tacdo de campanhas de literacia para pais, méaes, cuidadores, profes-
sores/as, auxiliares e alunos/as.
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CONCLUSAO

A massificagdo das tecnologias digitais fez-se sem se antecipar os
eventuais riscos que estas trariam para o desenvolvimento, bem-estar,
desempenho e sucesso escolar das criangas e jovens. Hoje, ainda que
duvidas persistam sobre como as tecnologias digitais afectam negati-
vamente estes grupos etarios, sabe-se que os beneficios e os riscos
podem variar em fungdo do tempo de uso, da forma como sdo uti-
lizadas e, ainda, das caracteristicas individuais e circunstancias de
vida.

Nas Escolas, a implementagao de politicas e medidas acerca do uso
(ou da proibigcdo) das tecnologias digitais, incluindo os smartphones,
deve acompanhar a necessidade de actualizar o sistema educativo
como um todo. Para tal, € necessério reflectir sobre modelos peda-
gogicos, praticas de ensino e sobre as actividades que ocorrem nos
espagos da Escola, para que esta seja atractiva e envolvente para todas
as criangas e jovens.

Neste sentido, a construgédo de Escolas Saudaveis, nomeadamente no
que respeita ao uso (ou proibigao) das tecnologias digitais nos espagos
escolares e nos processos de ensino-aprendizagem, requer o deba-
te e o esforgo conjunto de toda a comunidade educativa, incluindo
decisores, coordenacdes pedagogicas, professores/as, psicélogos/as,
encarregados/as de educacgao e, claro, os/as alunos/as.

A promogao da literacia em Sadde e em Tecnologias Digitais junto
da comunidade escolar, o desenvolvimento formal e activo de compe-
téncias digitais e de auto-regulagdo das criangas e jovens, a iden-
tificagdo e acgao preventiva junto de grupos de risco (por exemplo,
jovens com dificuldades de Saude Psicolégica pré-existentes) e, ainda,
0 acesso generalizado a actividades desportivas, artisticas, de pen-
samento critico e de exploragdo vocacional, sdo alguns dos pilares
que podem sustentar uma Escola que prepara os/as alunos para um
mundo em constante mudanca, tal como visa o Perfil dos Alunos a
Saida da Escolaridade Obrigatéria.
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