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BEN-ESTAR
DIGITAL

Bem-Estar Digital:
Equilibrio na Era
Conectada

A tecnologia pode ser uma aliada — se a soubermos usar
com consciéncia.



O Que E Bem-

Estar Digital?

Saude mental
e emocional

Cidadania
digital

Relacoes
interpessoais

Gestao do
tempo de
ecra




* Financiado pelo programa Horizonte 2020 da Uniao Europeia
PrOJetO - Ocorreu entre 2020 e 2023

ySKI LLS (NOVA - Principal objetivo
* compreender como 0s jovens europeus podem desenvolver
FCSH, 2024) competéncias digitais que promovam o seu bem-estar, inclusao

e participacao ativa na sociedade digital.




80% dos jovens ja viram
conteudos negativos online

22% partilharam informacao
sem verificar

Projeto
ySKILLS (NOVA
FCSH, 2024)

40% dizem que se sentem
“exaustos” apods redes
sociais

47% procuram temas de
risco

Muitos jovens referem que se sentem melhor quando se
desligam ou tém regras claras em casa e na escola



O Impacto Real
da Exposicao

Digital
Excessiva

! Consequéncias de mau uso:

e Jaude Mental

e Ansiedade e Depressao
e Baixa Autoestima

e Solidao e Isolamento

e Disturbio do Sono

s Relacionamentos e no Desenvolvimento:

* Dificuldade em Relacionamentos
 Dependéncia Tecnoldgica

* Perda de Concentracao e Procrastinacao
e Cyberbullying

v IMPORTANTE: Nem tudo € mau - o problema nao é a tecnologia, € o uso
desregulado e passivo.



Recomendaco
es

Internacionais
e orientacoes
atuais

H Evolucao cronoldgica das orientacoes globais:

- 2018 (OMS): Recomendacao de limites de tempo de ecra para
criancas até aos 5 anos

- 2020-2021 (UNESCO e OCDE): Reforcar a literacia digital e
bem-estar emocional em ambientes digitais

+ 2023 (OMS): Documento “Digital Health and Well-being”
destaca equilibrio entre conectividade e saude mental

- 2024 (Conselho da UE): Reforca papel das escolas na
promocao de cidadania digital saudavel

A Estas diretrizes orientaram politicas nacionais em Portugal a
partir de 2024



T Acdes coordenadas pelo Ministério da Educacao
(DGE)
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Estrategias
praticas

O que funciona?




- Criar “acordos familiares digitais”

7 Acordo Digital Familiar

Objetivo: Promover o dialogo em casa sobre regras claras e
equilibradas de uso da tecnologia.
Exemplo de Acordo Digital Familiar
I(H-Pireencher em conjunto com a crianga/jovem)
17 Horarios sem ecra:
ﬁ *Durante refeigcoes: [1sim [ nao
0 Em casa *Antes de dormir (Ultima hora): O sim O néo
*Durante estudo/trabalho: 1 sim [ nao
B Locais sem tecnologia em casa:
*Quarto: L sim [ nao
*Casa de banho: [1sim [l néo
*Mesa de jantar: L1 sim [ nao
@Compromissos mutuos:
*Eu comprometo-me a...
N

*Os meus pais/educadores comprometem-se a...
9

)" Rever este acordo mensalmente em familia.




#* Em casa

- Avaliar o seu Bem-estar pessoal

Checklist de Bem-Estar Digital Pessoal (Para Jovens e Adultos)

v Hoje...
*[1Usei o telemadvel com um objetivo claro
*[1Fiz pelo menos uma pausa longe de ecras
*[1Conversei com alguém cara a cara
*[1Dormi o suficiente
*[1Senti-me bem depois de usar redes sociais

L. Se marcaste 2 ou menos... talvez seja hora de equilibrar melhor o tempo
digital.




- Estabelecer horarios livres de ecra (refeicdes, antes de dormir)

::.‘ Em casa * Usar tecnologia de forma ativa (criar, aprender, colaborar)

- Estar presente quando os filhos estao online




Sugestoes de
Atividades

Offline (para
escolas ou
familias)

U S

»

Jogos de tabuleiro Caminhadas ou Oficinas de arte ou
em grupo pigueniques “sem escrita criativa
ecras”
Sessoes de leitura Criacao de “Caixas de Pausas”
emvoz alta com sugestdes praticas

(desenhar, relaxar, respirar)



Integrar momentos offline e contacto com a natureza

Trabalhar temas como empatia digital e regulagcao emocional

#' Na escola

Usar ferramentas digitais com propadsito (e nao por rotina)

Promover pausas visuais e fisicas




7 Exemplos de uso saudavel:

* Aplicacoes de meditacao, foco, agenda

Quando a
Tecnologia
Ajuda

* Plataformas educativas e criativas
* Jogos em familia com interacao real
* Projetos colaborativos com colegas

* Video chamadas com avds ou amigos distantes

v "O ecra néo é o vildo — mas o equilibrio é o herdi"




- & Questodes para reflexao em grupo:

Discussao

GL”ada / * Que habitos digitais gostaria de melhorar em casa ou na

Momento escola?
InteratiVO - Como podemos inspirar outros a equilibrar o uso digital?

- Que iniciativas gostaria de ver na sua escola/comunidade?




¢ Resumo:

* O bem-estar digital € uma construcao coletiva
* Requer regras, empatia, equilibrio e educacao continua

 Comeca com pequenas escolhas: menos distracao, mais
conexao




. Desafio:

Esta semana, desligue-se 1h por dia e ligue-se a algo ou
alguém que lhe faca bem!!!




