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Resumo

Este relatério apresenta os resultados do projeto Bem-estar digital: uma
investigacdo-acgao participativa (BED), financiado pelo concurso IPS & Santander-
InovPed 2024/2025 de apoio a inovacao pedagdgica. O objetivo € promover o uso
das tecnologias digitais em equilibrio com o bem-estar fisico, mental e social, por
meio da educacdo entre pares hum processo de investigacdo-acdo. Para tal,
estudantes do 1° ano da Licenciatura em Comunicagao Social (LCS) da Escola
Superior de Educacgao do Instituto Politécnico de Setubal receberam formagao
para realizar workshops com alunos do ensino secundario. Nesta perspetiva,
aprenderam estratégias e ferramentas para o bem-estar digital, desenvolveram
competéncias de investigacao, disseminacao de conhecimentos e producgao de
conteudos multimédia. Ao todo, participaram 34 estudantes da LCS que criaram
em conjunto um guido e materiais didaticos para a realizagdo de 8 workshops com
178 alunos do ensino secundario. Desenvolveram ainda relatdrios sobre esta
experiéncia de investigagcdo-acao participativa, websites com os resultados do
projeto e videos educativos sobre o tema.
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1 Enquadramento tedrico

Os jovens demonstram uma
percecado ambivalente em relacdo ao
uso dos media digitais omnipresentes
nas sociedades contemporaneas. Por
um lado, reconhecem tais
tecnologias como uma fonte de
divertimento, aprendizagem e de
constru¢cdo de comunidades e lagos
afetivos (Maropo et al., 2019; Marbpo
et al.,, 2021). Por outro, acreditam
passar “tempo demais” diante de
ecrds, 0 que por vezes ocasiona
conflitos com familiares e amigos e
pode prejudicar atividades essenciais
como comer e dormir (Jiang, 2018;

Ponte & Batista, 2019).

Este uso excessivo ou o acesso a
conteudos prejudiciais,
frequentemente estimulados pelo
modelo de negocio das plataformas
digitais, pode acarretar riscos ao
bem-estar de criangas e jovens. Do
ponto de vista fisico, podemos citar
problemas como postura
inadequada, fadiga ocular digital,
sedentarismo, insbnia e perda
auditiva por ruido (OECD, 2023). O
bem-estar mental também pode ser
afetado por problemas como
ansiedade e depressido devido a
comparacoes, sobrecarga de

informacdées e dependéncia de

notificacdes e de interacdes online;
déficit de atencdo devido ao uso de
multiplos ecras; uso compulsivo com
perda de autonomia, além de baixa
autoestima devido a pressdes de
padrédes de comportamento e
corporais irreais nas redes sociais
(Hoge et al., 2017). Por fim, ha riscos
sociais como isolamento,
cyberbullying, aliciamento sexual
online, popularidade, fama e
consumo como valores centrais e
exclusdo por idade, género ou
estatuto socioecondmico (Kulkarni et
al. 2024)

O desafio é promover uma relagéao
benéfica entre o uso datecnologiae o
cuidado com o bem-estar fisico,
mental e social. O conceito de bem-
estar digital - amplamente definido
como um estado subjetivo e
individual que reflete uma relacéo
equilibrada face aos impactos do
meio digital, associado a capacidade
de defender interesses e direitos na
esfera online - tem sido entdo
destacado como central para a
promocao de um impacto positivo do
meio digital nas nossas Vvidas
quotidianas (Buchi, 2021; Meier,
2022; Vanden Abeele, 2021).



A populacdo jovem tem recebido
especial atencdo como um grupo que
é pioneiro no aproveitamento das
multiplas oportunidades que as
tecnologias digitais proporcionam,
mas ao mesmo tempo é também
mais vulneravel aos riscos que elas
representam. A falta de
conhecimento cognitivo, social,
emocional e a imaturidade fisica
tornam as criangas e 0s jovens mais
indefesos em relagcdo aos efeitos
mediaticos (Marbpo et al., 2022).
Estas preocupacgdes alimentam o que
Kirsten Drotner (1999) chama de
media panics, uma adaptacdo do
conceito de panico moral (criado pelo
socioélogo britanico Stanley Cohen em
1972), que se refere ao medo
generalizado a cada vez que surge um
novo media de que este ameace
valores, interesses ou 0 bem-estar da
sociedade, especialmente dos mais
novos.

Neste contexto complexo, os jovens
sentem-se frequentemente
incompreendidos pelos adultos face
a sua relagao com o meio digital. Por
esta razdo, evitam pedir ajuda aos
mais velhos no que diz respeito a
estes riscos que enfrentam na esfera
online, pois consideram que 0s seus

conselhos sdo inadequados, estando

frequentemente ligados ao
desligamento completo das redes
sociais ou dos
(Livingstone et al., 2022). Além disso,
consideram que os adultos ao seu

telemodveis

redor lutam contra o mesmo ‘vicio’ e
ainda seriam menos conscientes
disso (Dias et al.,, 2023). Assim,
compreende-se que, para promover o
bem-estar digital de jovens de
maneira eficiente, é necessario fazé-
lo em sintonia com as suas
percecdes, desejos e dificuldades e
sem negligenciar as oportunidades e
o exercicio da cidadania digital
(Nansen et al., 2011; Johnston, 2021;
Sultan et al., 2023).

Reconhecemos, portanto, a
relevancia de incluir vozes juvenis no
debate sobre este tema. A forma
como o0s jovens conceptualizam o
bem-estar digital e como este se
relaciona com as suas culturas
digitais ainda ndo ¢é bem
compreendida (Fattore et al., 2019).
Apesar do aumento do interesse em
relacdo ao bem-estar digital, poucos

estudos tentaram captar opinides e

experiéncias do publico
infantojuvenil, que sao vitais para a
compreensao do fendmeno

(Shankleman, 2021).




A perspetiva dos mais novos € fundamental para evitar a patologizagdo do debate
sobre o bem-estar digital (Kubrusly, 2023). Esta visdo foca sobretudo no ‘vicio em
internet’, apesar da falta de definigao clara sobre o problema e de instrumentos de
identificagcao devidamente validados (Shaw & Black, 2008). Além disso, sao
abordagens que relacionam diretamente o tempo de ecrd com quadros
depressivos, em detrimento das nuances dos contextos sociais, culturais e
pessoais (Valasek, 2022; Vanden Abeele, 2021).

Neste projeto, advogamos que estes contextos mais amplos sdo fundamentais
para compreendermos o bem-estar digital de modo mais holistico, considerando
riscos e oportunidades. Assim, a ideia é avaliar diversos aspetos, ndo s6 o tempo
que passamos online, mas também a forma como nos comportamos nesse
ambiente, como interagimos com 0s outros, como 0s outros interagem connosco
e 0s conteudos aos quais nos expomos.







2 Metodologia

Esta experiéncia de inovagao
pedagdgica une a investigagao sobre
o tema de doutoramento da bolseira
IPS/FCT, Ana Kubrusly, o bem-estar
digital, orientada pelas professoras
Susana Batista (que tem atuado como
consultora do projeto) e Lidia Marbpo
(coordenadora do projeto), ao
trabalho técnico e didatico dos
professores Jodo Torres (na producéo
do website) e Jodo Duarte (na
producgao dos videos).

O projeto consiste numa
investigacdo-acgao

investigadores e

participativa:
participantes
trabalham juntos para analisar uma
situacdo e transforma-la de forma
positiva (Bergold & Thomas, 2012;
Kindon et al., 2007). Envolveu ainda
um processo de educacdo entre
pares, reunindo jovens do ensino
superior e do ensino secundario.

Neste sentido, estudantes do 1° ano
da Licenciatura em Comunicagéo
Social da ESE-IPS aprenderam o
conceito de bem-estar digital e os
passos para realizar uma
investigacado-acdo. Sob a orientagéo
dos docentes e da investigadora em
doutoramento envolvidos no projeto,
elaboraram a fundamentacgao tedrica
sobre o tema investigado, planearam

e realizaram o trabalho de campo —
combinando a producéao de
conhecimento com a intervengao
pratica junto de alunos do ensino
secundario —, e analisaram os dados
recolhidos.

As estratégias participativas séo
particularmente positivas para o
publico jovem, por poderem
promover o seu desenvolvimento
social e alargar as suas capacidades
de pensamento critico (Chen et al.,
2010). Os jovens do ensino superior
tornaram-se, entao, agentes
multiplicadores de conhecimento

junto dos pares do ensino secundario.

Nesta perspetiva, trabalhou-se
inicialmente na UC Educacéao para os
Media e Gestao da Informacao do 1°
anodalLicenciaturaem Comunicacao
Social (ano letivo 2024/2025, 1°
semestre), sob a responsabilidade da
professora Lidia Marbépo e com o
apoio da doutoranda Ana Kubrusly

(bolseira FCT/IPS), em seis etapas.

Primeiramente, introduziu-se o]
projeto e explicou-se o que é uma
investigacdo-acdo participativa e
como realiza-la. Esta fundamentacao
tedrica incluiu ainda o tema do bem-

estar digital, discutido com os



estudantes com base nas suas
percecoes e vivéncias com o uso das
tecnologias digitais e com o apoio de
artigos cientificos e literatura
cinzenta. Os estudantes receberam
ainda formagdo basica para a
producao de videos sobre a tematica

pelo professor Jodo Duarte.

Numa segunda etapa, tendo em
conta os seus usos e praticas digitais,
conhecimento adquirido sobre o
bem-estar digital e sobre
investigacdo-acdo, os estudantes
elaboraram, com o apoio da
professora e da doutoranda, um
workshop a ser aplicado a alunos do
ensino secundario e planearam os
procedimentos para a investigacdo-
acao.

Na terceira etapa, foram a campo,
divididos em seis grupos, para aplicar
o0 workshop e recolher dados com
base num didrio de campo e nos
resultados das atividades do
workshop (envolvendo percecbes e
recomendacgdes sobre o bem-estar
digital  recolhidas

mentimeter e de

através da
ferramenta
questionario aberto).

Numa quarta etapa, os estudantes
produziram € apresentaram um
relatério de analise dos dados e
reflexdo sobre a experiéncia.

Em seguida, numa quinta etapa,
responderam a um inquérito de
satisfacdo sobre a participagdo no
projeto e refletiram coletivamente
sobre a experiéncia pedagdgica numa
reunido de avaliacéo.

A sexta etapa aconteceu no segundo
semestre letivo 2024/2025 na UC
Tecnologias e Comunicacéao (Opcgao
do 1° ano da Licenciatura em
Comunicacéo Social), lecionada pelo
professor Jodo Torres, na qual os
estudantes construiram, em grupos,
seis propostas de websites para a
divulgacdo de resultados do Projeto
BED, sendo um website (com varios
contributos de outros) escolhido
entre estudantes e professores para
representar o projeto publicamente.
Além disso, produziram novos videos,
agora comfoco narelacdo entre bem-
estar digital e a saude fisica, mentale
social sob a orientagcao do professor
Jodo Duarte, que sdo disponibilizados
Como recursos no website.
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Para a realizagio destas seis etapas foram produzidos os seguintes documentos

distribuidos aos estudantes participantes:

Na sétima e ultima etapa, os professores e a investigadora em doutoramento
analisaram os dados do inquérito de satisfacao aos estudantes-investigadores
sobre a sua participagado no projeto. Realizaram também uma analise tematica
acerca das percegoes e recomendagoes dos alunos do ensino secundario sobre o
bem-estar digital recolhidas durante os workshops.
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As sete etapas do Projeto BED

Fundamentacao tedrica sobre investigacdo-agao, bem-estar digital
e producao de videos para os estudantes investigadores.

Criacao e elaboracao do workshop sobre bem-estar digital pelos
estudantes investigadores sob orientacdo de professora e
investigadora de doutoramento.

. Trabalho de campo: implementacdo dos workshops pelos

estudantes-investigadores e recolha de dados através de diario de
campo e nos resultados das atividades do workshop (percecdes e
recomendacdes sobre o bem-estar digital recolhidas através da
ferramenta mentimeter e de questionario aberto).

Elaboragao e apresentacao de relatério de analise dos dados pelos
estudantes investigadores.

Inquérito de satisfacdo sobre a experiéncia pedagégica aos
estudantes-investigadores e reflexdo conjunta.

Producao de videos para a promocao do bem-estar digita e de
website de divulgacao do projeto pelos estudantes-investigadores.

. Analise do inquérito de satisfagao aos estudantes-investigadores e
das percecoes e recomendacdes dos alunos do secundario sobre o
bem-estar digital. Atividade realizada pelos professores e
investigadora de doutoramento para a producao deste relatério e de
artigo cientifico.

Tabela 1
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3 Resultados

Os dados do projeto serdao apresentados em dois momentos. O primeiro dé conta
dos resultados da experiéncia pedagdgica realizada com os estudantes da
Licenciaturaem Comunicacao Social. O segundo abrange os dados recolhidos por
estes estudantes durante a realizagdo dos workshops com alunos do ensino
secundario, nomeadamente os diarios de campo dos estudantes-investigadores e
duas atividades que implementaram: percegoes sobre bem-estar digital através da
ferramenta mentimeter e respostas ao inquérito aberto sobre medidas que os
alunos e as escolas podem adotar para promover o bem-estar digital.

3.1 A experiéncia pedagogica

No total, participaram no Projeto BED 34 estudantes do ensino superior que, em
grupos, realizaram 8 workshops para 178 alunos do ensino secundario. Os
estudantes-investigadores mostraram-se empenhados e participativos ao longo de
todo o processo. Conseguiram concluir todas as fases da investigagcao-acao, tendo
realizado pelo menos um workshop (dois grupos realizaram dois workshops) e
produzido relatérios de investigagdo (um para cada grupo). Os relatérios foram
avaliados pela docente responsavel com notas entre 13 e 16 valores.

Apés a conclusao desta primeira fase do projeto, realizou-se uma reuniao de
avaliacdo com os estudantes-investigadores, que responderam também a um
inquérito anénimo sobre a experiéncia (28 respostas no total). Em relacdo a
proposta do projeto — avaliado numa escala de 1 a 5, sendo 5 a nota maxima — a
avaliacdo média foi de 4.32, com 60% dos alunos avaliando o projeto comoum4e
35% atribuindo a nota maxima (Grafico 1). O tema do bem-estar digital em si —
como foco do projeto — também foi bem avaliado pelos participantes com 75% de
notas maximas atribuidas (Grafico 2). 15 alunos consideraram “totalmente
verdade” que a sua participagao no projeto BED foi uma experiéncia positiva. Sobre
a mesma afirmacgao, apenas 3 alunos avaliaram o projeto com notas entre 2 e 3
(Gréafico 3).
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Como avalia a proposta do projeto BED?
28 respostas

20

17 (60,7%)

15

10
10 (35,7%)

1(3,6%)

0 (cl;%) 0 (C‘i%)

1 2 3 <& 5

Grafico1

Considera que o tema do bem-estar digital é relevante?
28 respostas

30
20 21 (75%)
10
0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
o | | 1
1 2 3

Grafico 2
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Participar no projeto BED foi uma experiéncia positiva
28 respostas

1 15 (53,6%)

10

10 (35,7%)

1 (3,6%) 2 (7,1%)

Grafico 3

Tendo em conta o feedback dos estudantes na reunido de avaliagdo do projeto, as
respostas ao inquérito e a participagao ao longo do projeto, apresentamos a seguir
as oportunidades e desafios desta experiéncia pedagogica.
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Desafios

e Gestdo do tempo: dificuldade de conciliar as disponibilidades dos
estudantes-investigadores e das escolas atrasou as atividades do projeto.

e Consentimentos dos alunos do secundario: alguns pais nao assinaram, o
que impediu a inclusao de dados no projeto.

e Comportamento desadequado em algumas turmas de alunos do
secundario: em alguns casos, a falta de investimento dos professores
traduziu-se numa participacao pouco produtiva dos estudantes.

e Situacdes de dificuldade de contato com as escolas para realizagdo dos
workshops: alguns estabelecimentos de ensino demoraram muito a
responder as solicitagbes para a realizagdo do projeto, ocasionando
atrasos.

e Dificuldades para elaboracédo do relatdrio pelos estudantes-investigadores:
a falta de maturidade cientifica prejudicou a qualidade dos relatérios.

Este ultimo foi considerado o principal desafio a superar. Tendo em conta a
inexperiéncia dos estudantes — investigadores, a frequentar ainda o primeiro ano
da licenciatura, as lacunas que apresentaram podem ser expectaveis, mas
considera-se necessario planear estratégias para as superar. Nesta perspetiva,
elencamos abaixo as trés principais lacunas dos relatdrios apresentados e
sugestoes de melhorar a serem implementadas em futuros projetos pedagdégicos
semelhantes:

Linguagem cientifica pouco desenvolvida

Os estudantes demonstram pouca familiaridade com a escrita cientifica.
Constatam-se falhas na citagcdo de fontes e na apresentagdo rigorosa de
informacgdes sobre o projeto BED. Pode ser um sintoma de desconhecimento da
linguagem cientifica, ‘desatencao’, falta de interesse ou tempo por parte dos
alunos que fizeram o trabalho.

Enquadramentos teoricos superficiais

Apenas alguns relatérios apresentam enquadramentos tedricos com o minimo de
qualidade, no entanto, restringem-se a um registo descritivo. Os textos nao
apontam para uma leitura aprofundada ou reflexao critica sobre as fontes citadas.
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A aula incluida no cronograma do projeto sobre enquadramento tedrico foi
marcada pela dificuldade de concentragcdo dos alunos.

Conclusées desconectadas dos resultados apresentados

Mesmo com descricdes previamente corretas sobre o projeto e a sua metodologia,
a maioria dos trabalhos apresenta conclusdes superficiais e sem ligagao direta
com o que foi apresentado ao longo do texto.

3.2 O bem-estar digital navisao dos alunos do ensino
secundario: percecoes e recomendacoes

No ambito do workshop dedicado ao bem-estar digital, os alunos do secundario
foram convidados a participar numa atividade interativa através da plataforma
Mentimeter. As questdes propostas pretendiam explorar a sua visdo sobre o
passado pré-digital, como encaram a relagao da sua geragao com a vida digital em
geral, com o telemodvel e com as redes sociais e sobre o que ensinariam aos
adultos.

No total, foram colocadas cinco perguntas em forma de afirmagdes incompletas,

as quais deveriam responder com textos curtos - “sem meu telemovel eu...”; “se
pudesse ensinar algo aos adultos sobre o mundo digital ensinaria...”; “antes das
tecnologias digitais a vida era...”; “as redes sociais permitem que eu...” - ou através

de uma s6 palavra: “a relacdo entre pessoas da minha idade e a vida digital é...”.

Estas respostas, recolhidas de forma andénima e espontanea, oferecem um
panorama sobre os significados que os jovens atribuem as tecnologias digitais,
permitindo descortinar algumas tensdes e ambivaléncias que atravessam a
experiéncia juvenil no ecossistema digital contemporaneo. A analise tematica
(Braun e Clarke, 2013) foi inicialmente realizada pergunta a pergunta, procurando
identificar categorias amplas emergentes. Embora se tenha procedido a
quantificagcdo das ocorréncias dentro de cada categoria - procedendo
posteriormente a sua agregacao — privilegiou-se sobretudo a interpretacao dos
significados. Para este relatério, optou-se por apresentar os resultados através de
uma abordagem narrativa, organizada em torno de ideias chave das respostas as
diferentes perguntas e pontuada por exemplos ilustrativos.



O passado pré-digital como espaco idealizado

Quando solicitados a imaginar como era a vida antes das tecnologias digitais, os
jovens recorrem mais frequentemente a um imaginario marcado por simplicidade,
tranquilidade e maior contacto social. O passado aparece como mais livre, menos
stressante e mais “real”, revelando que muitos jovens reproduzem narrativas que
circulam entre geracoes mais velhas sobre os “bons velhos tempos”. Estas
representagdes nao derivam de experiéncia direta, mas de discursos culturais
interiorizados que idealizam um tempo supostamente mais auténtico — quando a
vida era mesmo “genuina” — e menos mediado tecnologicamente. Predominam,
assim, emocoes positivas associadas a essa vida passada, “feliz”, “divertida”,
“saudavel”, “bacana”.

Contudo, este ndo é o unico modo de ver o passado. Ha um conjunto limitado de
respostas que o descrevem como “secante”, “mondtono”, “menos informado”,
sublinhando a importancia das tecnologias no acesso ao conhecimento, na
facilidade de comunicacéao e na agilidade das rotinas diarias. Assim, o presente
seria considerado superior face a um passado visto por alguns como “medieval”
ou “infantil”. Esta visdo valoriza o progresso tecnolégico e distancia-se da
idealizacao nostalgica.

Entre estes dois polos, surgem também respostas humoristicas, embora menos

frequentes — era uma vida “sem roblox”, “manteiga de pato” — ou marcadamente

indiferentes, que assinalam o afastamento temporal entre os jovens e um passado

que nao lhes pertence (“nao tava ca”). Um numero minoritario de respostas revela
(o«

ainda uma percecao equilibrada e critica (“depende”, “boa e ma”, “existem pros e
contras”).

O conjunto mostra que a visdo juvenil sobre o pré-digital é construida
culturalmente, com maior peso para a idealizacdo do que para a critica, mas
sempre atravessada pela consciéncia de que avida de hoje é radicalmente distinta
daquela que imaginam ter existido antes da revolucéo digital.

Uma relacao com as tecnologias marcada por ambivaléncias

Quando convidados a caracterizar arelacdo da sua geragao com o digital, osjovens
recorrem de forma esmagadora a termos de conotagido negativa, revelando a
internalizagdo de discursos de panico moral que circulam amplamente em meios
escolares, familiares e mediaticos. Palavras como “dependente”, “tdxica”,
“obsessiva” ou “prejudicial” mostram que os jovens se veem a si préprios através



de lentes criticas, reconhecendo excessos e riscos no envolvimento continuo com
as tecnologias.

Num tom menos pessimista, mas ainda assim critico ou mostrando a
complexidade da relagao, varios contributos revelam incerteza — a relagao é
“estranha”, “complicada” ou “goofy af”, uma palavra em inglés para descrever
situagdes disparatadas ou ridiculamente engracadas com a abreviagao “as f***”,
ou seja, “muito” (que interpretamos como exageradamente ridicula). Alguns
sentem-se apanhados na teia, parecendo atribuir alguma intengao maléfica ao
digital, com quem desenvolvem uma relacdo “amarga”, onde se sentem
“manipulados”. Duas referéncias destacam a vida digital como fuga ou distracao
do quotidiano.

Apesar desse predominio discursivo negativo, ha jovens que sublinham dimensoes
positivas, valorizando o entretenimento, a utilidade pratica (“facilita certas
coisas”) e a integracao das tecnologias na vida diaria. Algumas respostas utilizam
termos como “sociavel”, “divertida”, “normal” ou “indispensavel”, o que mostra
uma percecgao naturalizada do digital como componente inerente da experiéncia
juvenil contemporanea.

As redes sociais entre vinculos, entretenimento e vulnerabilidades

As respostas sobre as potencialidades das redes sociais revelam um imaginario
marcadamente plural, no qual estas surgem, de forma esmagadora, como redes
de sociabilidade. A fungdo comunicacional aparece destacada com grande forga,
para comunicar/ estar em contacto com pessoas proximas e distantes
(“comunicar com o mundo”), estar a par das “fofocas”, conhecer/ falar com
pessoas novas, hamorar ou partilhar (“momentos”, “memes”, “informacéo”). E
neste “estar conectado” que as redes sociais ganham sentido como espacgo de
pertenca e incluséo.

Ao lado desta forte dimensao relacional, surge um segundo nucleo expressivo de
respostas que associa as redes sociais ao entretenimento e a gestao do tempo
quotidiano. Os jovens descrevem-nas como fonte constante de distracéao, riso,
leveza e preenchimento de momentos mortos: ver videos, ouvir musica, jogar,
“passar o tempo”, “lazer”. Trata-se de um uso habitual, naturalizado, que parece
organizar parte significativa do quotidiano digital. Este campo de respostas mostra
que o entretenimento ndo é percebido como um mero acréscimo a experiéncia
online, mas como uma das fungdes estruturantes das redes sociais,
frequentemente referidas como um sitio “onde me divirto” ou “onde relaxo”.



Um terceiro conjunto de respostas mostra que as redes sociais sao igualmente
percebidas como espacgos de descoberta, aprendizagem e abertura ao mundo.
Para varios jovens, estas plataformas permitem “conhecer outras realidades”,
“sair da bolha”, “ver coisas interessantes”, encontrar inspiracao ou aprofundar
interesses especificos. Surgem também referéncias ao estudo, ao acesso rapido a
conteudos educativos ou informativos e ao acompanhamento do que acontece no
mundo. Embora minoritarias face as respostas sobre comunicacdo e
entretenimento, estas mencoes revelam que o digital é visto como porta de entrada
para diferentes formas de conhecimento e como fonte de estimulos que ampliam
horizontes pessoais, culturais e até profissionais.

Menos comuns, mas significativas, sdo as respostas que apontam para modos de
expressao criativa ou de autoria digital, em que os jovens ndo sdo apenas
consumidores, mas também produtores. Alguns referem a possibilidade de
“espalhar a minha arte”, criar conteddos ou utilizar as redes como prolongamento
das suas capacidades expressivas.

Outro conjunto de respostas remete para dindmicas de visibilidade, comparacao e
validagéao social. Aqui, as redes sociais surgem como arena onde se observa e é
observado: “me exiba”, “poste foto no insta”, “veja a vida dos outros”, “stalkear o
ex”. Estas referéncias dao conta da importancia das plataformas para a gestdo da
impressao, a construgao da imagem publica e 0 acompanhamento constante do
que os outros mostram e fazem. Trata-se de um uso que combina curiosidade,
interacao e vigilancia, revelando as redes enquanto espacos onde se joga com

expectativas sociais, pertencas e identidades.

Por fim, hd um grupo de respostas que aprofunda a parte mais fragil e vulneravel da
relacdo com as redes sociais. Alguns jovens descrevem-nas como locais de escape
(“me distraia dos problemas”, “me deixar levar”), procrastinacao (“percatempo da
minha vida”) ou intensificacdo emocional (“chore”, “sofra”, “me sinta menos
mal”). Ha ainda menc¢des a experiéncias de identidade que parecem depender da
mediacdo digital (“tenha uma vida dupla”, “exista”), bem como a usos
intencionalmente nocivos, como “odiar a people”, “faca confusdo” ou recorrer ao
engano através de “catfish”. Estas respostas minoritarias oferecem pistas sobre os
riscos e tensdes que acompanham a presenca juvenil nas redes: perda de tempo
que acarreta sentimentos de culpa, exposicdo emocional intensa, ambivaléncias

no autocontrolo e percegdes de que o digital também pode servir para magoar.



Imaginar-se sem telemodvel: entre alternativas possiveis e desconfortos
latentes

As respostas a afirmacéao “sem meu telemovel eu...” mostram, antes de mais, que
um numero significativo de jovens tende a imaginar o que faria em vez de usar o
telemovel. Assim, a reagcdo predominante ndo é dramatizar a auséncia, mas
preencher o vazio com atividades alternativas, quer fora do mundo digital - “estava
com 0s meus amigos”, “lia”, “desenhava”, “brincava”, “saia de casa”, “fazia outra
coisa qualquer” -, quer procurando outro dispositivo - “via televisdo”, “vou direto

pro meu computador”.

Para alguns, alias, a auséncia do dispositivo permitiria que recuperassem tempo
para se focar “no que importa” ou é considerado “melhor”. Alguns antecipam
maior produtividade, menos distragcdes e umarelagdo mais presente com o mundo
fisico. Outros, sem propor o preenchimento desse “vazio”, tém confianga da sua
capacidade para “lidar com isso” ou reconhecem que, apesar de “aborrecida”,
“sobrevivo”. Dezanove revelam alguma indiferenca.

Um numero nao negligenciavel de respostas associa, porém, a auséncia do
telemovel a expressdes de desconforto emocional ou a uma sensacdo de
dependéncia mais marcada. Estes relatos combinam descri¢goes de tédio ou vazio
— “sem nada para fazer” — com situac¢des de ansiedade, tristeza ou mesmo
desespero. Alguns jovens expressam inseguranca ou desorientagcdo, como em
“sinto-me mais perdida” ou “sinto-me um pouco sem rumo”, enquanto outros
destacam consequéncias comportamentais imediatas, como irritabilidade ou
dificuldade de concentracao (“fico chata”, “nao consigo me concentrar”). Ha ainda
respostas que recorrem ao exagero ou ao humor sombrio — “morro”, “choro”,
“corto-me” — refletindo a percecao de que a privacao do telemdvel afetaria de
formaintensa o seuequilibrioemocional e aformacomo se percebem a si proprios.
Estas respostas revelam ainda que, para alguns jovens, a ligacdo afetiva ao
dispositivo — ou ao que conseguem através dele — ultrapassa a sua utilidade

pratica.

Em menor numero, surgem referéncias as limitagdes que sentiriam: ndo conseguir
comunicar, nao aceder a informagbes, perder funcionalidades como o
despertador, a musica, a cAmara ou o contacto com a escola. Aqui, o telemdvel é
visto sobretudo como ferramenta multifuncional, cuja auséncia exige reorganizar
rotinas ou recorrer a outros objetos.

Destacando antes as ambivaléncias de um contexto sem telemodveis, cinco
respostas identificam simultaneamente aspetos positivos e negativos, numa boa
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sUimula de tudo o que relatdmos até ao momento. Sao particularmente ilustrativos
os seguintes exemplos:

“Tinha FOMO, ficaria entediada e ia passar mal. Contudo provavelmente
seria mais saudavel”

“Fico bem se tiver com amigos, mas se nao tiver fico sem tiktoks . »
“Teria, por um lado, uma vida mais saudavel e feliz, com mais tempo para
fazer outras coisas, mas teria algumas dificuldades em comunicar com
amigos e familia”

Literacia digital inversa: ensinar os adultos

As respostas relativas ao que ensinariam aos adultos mais velhos sobre
tecnologias revelam um interessante deslocamento das hierarquias tradicionais
do conhecimento. Os jovens posicionam-se como detentores de competéncias
superiores as dos adultos, particularmente no que se refere a navegacao segura,
ao pensamento critico e a interpretacdo dos conteldos digitais. O tema da
desinformagao surge de forma recorrente, com varios jovens a referirem a
necessidade de ensinar os adultos a distinguir conteudos fidveis de conteudos
manipulados, especialmente em plataformas como o Facebook. As referéncias a
burlas, fraudes online e riscos das tecnologias demonstram que os jovens
percebem vulnerabilidades nas geragcdes mais velhas — que identificam néo raras
vezes com preocupacgao (“a terem mais cuidado com os perigos da net”).

Paralelamente, algumas respostas revelam ironia e frustracdo perante
dificuldades consideradas basicas, sugerindo uma percecao dos adultos como
pouco auténomos no ambiente digital (“ensinava a pesquisar as coisas que nao
sabem para ndo me perguntarem a toda a hora”). No entanto, este humor convive
com pedidos de reconhecimento: varios jovens enfatizam que os adultos devem
confiar mais neles (“deixem que nds vos ensinemos”), valorizar a sua competéncia
e abandonar esteredtipos que os associam a irresponsabilidade ou ao uso
“inconsciente” das tecnologias (“os jogos NAO influenciam a minha vida”). Alias,
alguns referem que ensinariam a reconhecer as vantagens do mundo digital— “Que
pode ser util”, “que o mundo digital ndo tem apenas desvantagens, pode ser
bastante bom em certos casos”.

Uma minoria admite ndo ter nada que ensinar e alguns referem também que
ensinariam a nao se envolver com o digital (“a largar isso”, “a ndo entrar nessa
vida”).



3.3 Como os jovens e as escolas podem promover o bem-
estar-digital

Na conclusdo do workshop, os alunos participaram numa atividade final que
consistiu em responder a um formuldrio com duas solicitagdes: 1. Identificar trés
estratégias que pessoas da sua idade podem adotar para promover o seu bem-
estar digital individual e 2. Identificar trés medidas que as escolas podem adotar
para promover o bem-estar digital. As respostas foram elaboradas em duplas ou
excecionalmente em trios para promover debate e reflexao.

No total, os alunos das escolas preencheram 84 formuldrios que foram
posteriormente examinados utilizando o método da analise tematica com o
objetivo de identificar e interpretar de modo sistematico padrdes de significado, ou
"temas", nos textos produzidos (Boyatzis, 1998). A analise inspirou-se no modelo
de seis etapas de Braun e Clarke (2013): familiarizagcdo com os dados, geracao de
codigos iniciais, busca de temas, revisdo de temas, definicdo/nomeacéao de temas
e producao do relatério. Tendo em conta os objetivos deste estudo, este método
permite a compreensao das perspetivas dos jovens sobre o que eles préprios e a
escola podem fazer para promover o seu bem-estar digital.

Os jovens

As respostas sobre as estratégias que os jovens podem adotar para promover o seu
bem-estar digital individual foram categorizadas em quatro temas — 1. Restringir o
tempo de ecra, 2. Desenvolver o uso consciente, 3. Investir em atividades offline e
4. Informar-se sobre os perigos online e tomar medidas de seguranca -
apresentadas abaixo desde a mais predominante a menos frequente.

Restringir tempo de ecra

Discursos que enfatizam a necessidade de diminuir o tempo de uso das
tecnologias digitais, especialmente do telemdvel, sobressaem como a principal
estratégia identificada pelos jovens para promover o seu bem-estar digital. Em
praticamente todos os formularios, em pelo menos uma das trés estratégias
sugeridas, ha referéncia a importancia de restringir o tempo de ecra. Os discursos
enfatizam principalmente o autocontrolo na gestdao do tempo online. Assim,
incluem expressdes como ‘controlar o uso’, ‘restringir o numero de horas’, ‘tentar
passar o minimo de tempo possivel’, ‘estabelecer pausas’, ‘limitar o tempo online’,
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‘deixar o telemodvel distante quando estamos a realizar uma tarefa’, ‘planear e
definir o tempo nos ecras’.

Quando defendem o controlo das horas de uso das tecnologias digitais, os jovens
também demonstram muitas vezes preocupagao em relagao ao que chamam de
‘vicio’. Embora as adigbes comportamentais ligadas ao meio digital ainda sejam
contestadas cientificamente (Vanden Abeele & Mohr, 2021), os seus discursos
reproduzem um imaginario cultural generalizado (Marbpo et al., 2024), usando
expressdes como ‘abstinéncia’, ‘desinstalar as aplicacdes mais ‘viciantes”’, ‘fazer
desintoxicacao digital’, ‘combater o vicio’ ou ‘praticar detox digital’. Neste sentido,
uma das respostas defende que ndo devemos “deixar que o algoritmo nos prenda”
e outra aconselha: “se sentirem que estdo bastante viciados numa certa rede
social, o mais certo é afastar-se da mesma”. Em trés respostas os participantes
sugerem que as notificagdes sejam desativadas.

Desenvolver o uso consciente

A segunda estratégia mais frequente identificada pelos jovens para a promogéao do
bem-estar digital remete para a relevancia de desenvolver consciéncia sobre o que
fazem online. Estas respostas demonstram uma preocupacdo em nao ser
“manipulado”, “influenciado” ou “enganado” pelos conteldos que consomem,
enfatizando a importancia de “nao acreditar em tudo o que vemos na net”, “saber
distinguir o real do que é mostrado na internet” e “desenvolver o pensamento
critico”. Nesta perspetiva, uma das respostas defende que nao devemos “idealizar
os influenciadores” e outra afirma que é fundamental ter “os ideais bem definidos

e saber o que esté certo e errado”.

O pensamento critico e uso consciente defendido envolve primeiramente uma
curadoriado que é consumido online. Varias respostas defendem a importancia de
se “filtrar o conteudo”, o que inclui “restringir conteudos que nos possam afetar”,
“eliminar fontes de stress nas redes sociais (posts, criadores de conteudo)”, “evitar
conteudo téxico e pouco produtivo”, “ndo seguir contas nas redes sociais que

provocam o 6dio”, “nao ver TikTok” e “verificar as fontes de onde a informacao vem
de modo a prevenir a desinformagao”.

O uso “responsavel” é defendido varias vezes, tendo em conta trés perspetivas. A
primeira seria o impacto das nossas ag¢des online nos outros: “ter mais cuidado
com o que dizemos publicamente pois pode afetar varias pessoas”, “evitar deixar
comentarios de édio e quaisquer atividades que possam afetar os outros, nao
fazendo aos outros o que nao gostamos que nos fizessem a nds”. A segunda diz
respeito ao impacto das tecnologias na nossa saude mental em respostas que
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defendem que “devemos manter um low-profile nas redes sociais” e “ndo devemos
nos comparar com quem quer gue seja” ou “nos importarmos tanto com o que é
dito, por exemplo criticas, opinides e coisas mas no geral”. Aterceira perspetiva diz
respeito a gestao da impressao (Goffman, 1993) nas redes sociais, como no caso
dos estudantes que afirmaram a importancia de ter “atencao as fotos publicadas,
(porque) pode-se sofrer hate e mandar a pessoa abaixo” ou de outros que
defendem uma autoapresentacgao auténtica, que inclui “ndo mudar personalidade
ou o fisico com filtros na internet”, sendo “verdadeiro consigo e com os outros”.

Em suma, as respostas enquadradas nesta tematica relembram a relevancia de
“praticar o consumo digital consciente” e “cultivar o autocuidado digital”. Para
atingir tais objetivos, os participantes recomendam, além de “selecionar conteudo
com qualidade”, “participar em acdes de formacao ou sensibilizagcao”, “participar
em comunidade digitais”, “usar apps para habitos digitais saudaveis”, “seguir
contas nas redes sociais que promovam o bem-estar digital”, “desinstalar uma
aplicacdo quando sentimos que nao esta a fazer bem tanto mentalmente como

fisicamente” e “criar contelddo construtivo e positivo”.

Investir em atividades offline

Tendo em conta a necessidade de diminuir o tempo online referido pela grande
maioria conforme abordado no tema 1, é destacada de modo complementar a
importancia de desenvolver atividades offline identificadas como mais
“produtivas”, “reais”, “benéficas” e “saudaveis”. Estas sdo referidas como um
caminho para um melhor equilibrio entre periodos online e offline e seriam um
investimento para contrapor o uso considerado excessivo do telemdvel ou de
outros dispositivos. Assim, muitas das respostas ressaltam a exigéncia de se
substituir o “tempo gasto em atividades dependentes de tecnologias com outras
atividades recreativas”. Sugerem-se desenhar, ler, pintar, cozinhar, tocar um
instrumento e especialmente praticar atividades fisicas e desporto que possam
contrapor uma tendéncia ao sedentarismo identificada em varias respostas.

Além do investimento em hobbies offline, as respostas relacionam frequentemente
o uso de tecnologias digitais ao isolamento social e nesta perspetiva sdo sugeridas
inumeras vezes atividades de socializacdo. Ressaltam a preméncia de “priorizar
interacdes reais”, “aumentar a socializagcdo”, “sair com os amigos”, “passar mais
tempo a criar lagos pessoalmente”, “ter uma maior conexao interpessoal” e “dar
valor ao convivio com amigos e familia” para atingir maiores niveis de bem-estar

digital.



Informar-se sobre os perigos online e tomar medidas de seguranca

Em nimero menos expressivo que as tematicas anteriores, algumas respostas
alertam sobre aimportancia de “ter cuidado” e “nos informarmos sobre os perigos
digitais”. A maioria das respostas aborda a questdo da seguranca online de modo
generalista, sem especificar os riscos que podem ser encontrados ou as medidas
a adotar. Algumas, no entanto, referem de modo especifico atitudes a serem
tomadas para melhorar a seguranca e o bem-estar digital, que incluem
principalmente nao falar ou aceitar pedidos de estranhos para seguir nas redes
sociais. Outras, referidas em somente uma resposta cada, incluem bloquear
publicidade enganosa, ndo aceitar cookies e ndo abrir links ou sites duvidosos.
Uma das respostas recomenda também “pedir ajuda sempre que nao se sentir
confortavel com uma situacao online”.

As escolas

As respostas sobre as medidas que as escolas podem adotar para promover o
bem-estar digital foram classificadas em quatro categorias — 1. Fornecer formacéao
sobre bem-estar digital; 2. Restringir o uso de telemdveis e 0 acesso a contelidos e
a aplicativos; 3. Promover atividades offline e 4. Utilizar o digital como ferramenta
pedagégica? — apresentadas a seguir tendo em conta a predomindncia nas
respostas.

Fornecer formacéo sobre bem-estar digital

Alideiade que a escola deve promover uma maior consciencializagao sobre o bem-
estar digital é a medida referida com mais frequéncia entre as respostas
analisadas. Os estudantes sugerem mais “atividades”, “projetos”, “workshops”,
“campanhas” e “aulas” de educacéo digital e identificam varias tematicas que
deveriam ser abordadas: “cyberbullying” é a mais referida, além de outras como o
“uso saudavel do telemovel”, “perigos da tecnologia”, “limite do tempo de ecra”,
“consciencializar as pessoas da dependéncia”, “uso consciente da tecnologia”,

“seguranca online”, “aspetos positivos e negativos das redes sociais” e “ensinar a
gerir o tempo online”.

A ideia que predomina é que a escola deveria ter politicas de uso “equilibrado”,
“saudavel” e “responsavel” das tecnologias digitais, sendo um ambiente
acolhedor para debater sobre o tema, como sugerido em uma das respostas: “ao
invés de criticarem os alunos, deveriam criar um espago seguro para aprendermos
sobre o bem-estar digital”.
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Nesta perspetiva, além das iniciativas de formacéo, sugerem “o uso de sites e
programas educativos que promovam o desenvolvimento e bem-estar digital dos
alunos”, “sessdes de acompanhamento para ajudar a moderar o ‘vicio
suas redes sociais a escola partilhe conteudos sobre o tema. O papel da escola
seria “alertar” e “aconselhar”, por isso ha varias solicitagbes para que seja
oferecido apoio psicolégico e orientagdo e uma resposta refere que as psicélogas

escolares deveriam abordar mais assuntos relacionados as tecnologias digitais.

bR

e que nas

Alguns estudantes também aproveitaram a atividade para solicitar aulas com
menos tempo, trabalhos em grupo e ter mais intervalos como medidas que
poderiam contribuir para o seu bem-estar geral.

Restringir o uso de telemoveis e 0 acesso a conteudos e a aplicativos

Também muito frequente entre as respostas, estdo as sugestoes de restricdo de
uso de telemoveis, conteldos e aplicativos no ambiente escolar. A grande maioria
das fichas de atividade inclui proposta de pelo menos uma medida restritiva, por
vezes referida de modo vago como “limitar”, “restringir”, “controlar” ou
“determinar tempo de uso”, outras identificando claramente o tipo de restricao
sugerido. A mais comum € proibir o uso de telemdveis em sala de aula, a nao ser
para fins educativos com autorizagdo do professor. Sdo também frequentes
sugestoes para proibir o uso de teleméveis até ao 2° ciclo de escolaridade,
enguanto poucos defendem a proibicao até o 9° ano e em raros casos a proibigcao
total no ambiente escolar.

Propostas de interdi¢cdo de uso de telemodveis nos intervalos também sao excegéo,
mas ha diversas propostas de que sejam banidos “em um dos intervalos”, “em
intervalos regulares” ou “em um dia nasemana”. Além dos telemoveis, ha somente
uma sugestéo de restricao de outro dispositivo: sugere-se que se deveria limitar o
uso de computadores a no maximo trés horas seguidas por dia.

As propostas de limite de acesso a conteudos e aplicativos nho ambiente escolar,
pouco numerosas, incluem proibir gravar TikToks, usar redes sociais, além de
“sites e conteudos especificos” ndo identificados pelos respondentes. Ha ainda
duas sugestdes para se ter atengcdo ao histérico de pesquisa dos alunos nos
dispositivos escolares.

Promover atividades offline
Aterceiratematica predominante nas respostas € a ideia de que as escolas devem

promover atividades nos intervalos das aulas que motivem os alunos para se
afastarem das tecnologias digitais e socializarem mais.

11



Predominam sugestdes para que sejam desenvolvidos torneios (de jogos, xadrez,
cartas, etc.) no ambiente escolar. Alguns solicitam também mesas de pingue-
pongue e matraquilhos, enquanto outros sugerem jogos de mesa nas bibliotecas e
espacos comuns. Sao também frequentes as referéncias a “incentivar atividades
ao ar livre”, como jogos interativos e brincadeiras. Uma resposta sugere que a
escola deveria recomendar aos alunos que leiam mais livros e outra que sejam
realizadas mais visitas de estudo.

Utilizar o digital como ferramenta pedagdgica?

Por dltimo, temos um conjunto de respostas que abordam o uso educativo das
tecnologias digitais. No entanto, aqui as opinides dividem-se em relagdo ao seu
potencial benéfico ou prejudicial ao bem-estar digital.

As perspetivas positivas, em numero ligeiramente superior em relacdo as
negativas, defendem a utilizagcdo do digital como ferramenta de educacéao para
“aproveitar e utilizar os recursos que a internet nos fornece” e para “promover o
seu bom uso”. Aideia, como sugere uma das respostas, seria “utilizar tecnologias
em aula para realizar atividades de forma a mostrar que podem ser usadas de
forma positiva”. Nesta perspetiva, sdo sugeridos “fazer trabalhos em grupo com os
telemodveis”, atividades para “colaborar com os colegas online e usar aplicativos
para estudo” e promover “jogos digitais”.

Por outro lado, um conjunto de respostas parece sugerir que ha um excesso de uso
das tecnologias digitais no contexto do ensino. As propostas de “nao aplicar em
demasia as tecnologias nas aprendizagens” e “desenvolver projetos mais praticos
que nao requerem acesso ao mundo digital” resumem esta tendéncia. Nesta
perspetiva, ha duas sugestdes para nao trocar os manuais impressos por livros
digitais e uma para menos trabalhos digitais e para que os professores informem
os alunos diretamente e nao através de plataformas digitais.

12



13



4 Conclusao

O projeto BED permitiu aplicar as metodologias de investigagcdo-acao e educacgao
por pares entre estudantes da Licenciatura em Comunicacao Social (no papel de
investigadores e formadores) e alunos do secundério (enquanto sujeitos
participantes no estudo e formandos). Para o futuro, pretende-se obter
financiamento para implementar o projeto numa escala maior, na qual estudantes
do ensino superior sejam multiplicadores do bem-estar digitaljunto dos seus pares
nas escolas. Com este objetivo em mente, apresentamos as conclusdes sobre a
experiéncia pedagoégica e também acerca da relagcdo dos adolescentes com as
tecnologias digitais. Tendo em conta os resultados da experiéncia pedagogica
aferidos por meio de feedback dos estudantes da Licenciatura em Comunicacgao
Socialemreunido de avaliacao, respostas ao inquérito de satisfacao e participacéo
ao longo das atividades, sugerimos cinco medidas para promover oportunidades e
enfrentar desafios em futuras edi¢des expandidas do projeto.

1. Aproveitar a disponibilidade dos estudantes do ensino superior para contactar
escolas e alunos do secundario e a sua criatividade para a produgao de material
multimédia para fins pedagdgicos e de divulgacao.

2. Ajustar o cronograma de execucao do projeto, tendo em conta a demora das
escolas para responder as solicitagdes e marcar os workshops, além do atraso
nos consentimentos dos pais.

3. Discutir estratégias com os alunos-investigadores sobre como lidar com
turmas dificeis do secundario.

4. Desenvolver metodologias mais participativas e atrativas para o ensino da
teoria aos estudantes-investigadores como gamificacdo (transformar
conteudos em jogos, desafios ou competi¢gdes, por exemplo), ensino invertido
(os alunos estudam a teoria em casa e usam o tempo de aula para discutir e
aplicar), e contextualizar a teoria no quotidiano (usar memes, noticias, filmes
ou experiéncias do dia a dia para introduzir conceitos tedéricos).

5. Reforgarindicacdes para leituras de estudos cientificos, o uso e citagao de
fontes cientificas e o feedback do professor acerca do processo de escrita do
relatério, explicando de modo mais detalhado o que se pretende com as
conclusdes e prevendo uma primeira entrega antes da versao final.
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Os dados recolhidos pelos estudantes-investigadores durante a realizagdo dos
workshops apontam para pistas que devem ser levadas em consideracédo para a
promocdo do bem-estar digital juvenil que apresentamos a seguir em quatro
pontos.

1. Os alunos do secundario relatam experiéncias digitais ambivalentes e
plurais, reconhecendo beneficios como entretenimento, sociabilidade e
utilidades praticas, mas também riscos como dependéncia, distragao,
desperdicio de tempo ou manipulacao.

2. Consideram-se agentes competentes no ambiente digital (em todo o caso
mais que os adultos) e querem ver as suas vozes reconhecidas.

3. Revelam uma visdo do digital marcada por narrativas sociais dominantes e
panicos morais interiorizados: idealizacado do passado (a vida era melhor
sem os telemoveis), além de anseios em relagcao ao presente e ao futuro
(percecao dos vicios e riscos que as tecnologias podem acarretar).

4. Valorizam os dispositivos tecnolégicos como forma de nutrir vinculos
afetivos, pertencga social e incluséo.

Com base na complexidade destas vivéncias e percecgdes, as recomendacdes dos
adolescentes participantes no estudo para a promog¢ao do bem-estar digital
incluem uma melhor gestdo do tempo de ecra, por meio do uso consciente e do
investimento em atividades offline, além da importancia de tomar medidas de
seguranca online. Recomendam também que as escolas promovam formacgodes
sobre o bem-estar digital, estimulem atividades offline, restrinjam o uso de
telemdveis e 0 acesso a conteudos e a aplicativos e utilizem o digital como
ferramenta pedagdgica de modo positivo e sem excessos.
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