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Introducgao

O uso excessivo da Internet tem sido debatido na literatura desde a década de 90 e quando
acompanhado por sintomas obsessivos e/ou compulsivos, é designado de Dependéncia Online.
A Internet representa um mundo virtual com varios ambientes e contextos Unicos e/ou
actividades que podem passar pelo jogo, as redes sociais, a consulta de e-mails, compras, as
apostas online, entre outras.
Alguns comportamentos realizados online (por exemplo, cyberbullying,etc.) s6 podem ocorrer na
Internet e ndo fora desse contexto. A Internet é uma ferramenta anénima, sem contactos face-a-
face e desinibidora por natureza, o que favorece o desenvolvimento da dependéncia ao espago
virtual e as actividades nele desenvolvidas.
O DSM-5 (Manual de diagnostico das doengas mentais, 2013) considera importante o estudo
das dependéncias comportamentais (i.e., sem substancia), como por exemplo a dependéncia
dos videos-jogos (online e/ou offline). Para se falar de uma dependéncia online devem estar
presentes alguns componentes-chave:
X Grau de importancia (PC, telemovel, tablet, actividade dominante) — tecnicamente
designado por saliéncia cognitiva e comportamental;
Alteragdes do humor (Evitamento da interaccao social; competéncias sociais);
Tolerancia (1 N° Horas online; maior investimento na actividade e no comportamento para
se poder atingir os mesmos niveis iniciais de prazer e bem-estar associados, por
exemplo, gambling);
X Sintomas de abstinéncia face ao ndo uso (e.qg. irritabilidade, dores cabeca, agitacéo e por
vezes agressividade);
Conflitos inter e intra-pessoais (perda de controlo);

Recaida face as tentativas sucessivas de parar o uso.

As estatisticas indicam que:

Pordata, INE (2017) - 71,5% agregados familiares tém acesso a um PC;
Pordata, INE (2021) - 87,3% tém acesso a Internet em casa;

X Dados divulgados pela PORDATA (2021) relativamente a utilizagdao de Internet
entre os estudantes portugueses do ensino basico, secundario e ensino
superior, realcam que o numero de alunos que acedem a Internet é ligeiramente
maior em funcao do nivel de escolaridade, sendo que, os nimeros tém vindo a
aumentar exponencialmente com o decorrer dos anos;

X EUKids Online 2019 (19.000 criangas/adolescentes (9-17 anos) - Europa) - 29% tem
1 ou mais dos componentes do uso excessivo da Internet;

X De acordo com a International Telecommunition Union (2020), 78% de toda a
populagao portuguesa usou a Internet ativamente em 2020. Além disso, cerca de
84,5% utilizadores de Internet em Portugal tém Internet em casa. O mesmo

relatério concluiu que ha mais assinaturas de telemével do que habitantes em



Portugal, ou seja, 116 milh6ées de assinaturas de telemével num pais com cerca
de 10,31 milh6es de habitantes;

K A Autoridade Nacional das Comunicagbes relatou que, durante o 1° semestre de
2022, o numero de utilizadores do servico mével de acesso a Internet fixou-se em
9,5 milhdes, mais 11,9%, o que corresponde a uma penetragéo de cerca de 91,8 por
100 habitantes. O nimero de assinantes que efetivamente utilizaram o servigo
aumentou 830 mil (+6,7%), em comparagdao com o mesmo semestre do ano

anterior.

Estudos cientificos relatam:

X Prevaléncia da Dependéncia Online em jovens - 1% a 17% (varia em fungdo da
populagéo em estudo e dos métodos cientificos utilizados);

X A investigacdo sobre as dependéncias online tem crescido a nivel internacional e
nacional nos ultimos anos. Os estudos ja realizados alertam para a incidéncia de casos
de jovens em risco de dependéncia online, o que implica o estudo continuo e mais

aprofundado de variaveis explicativas deste fenémeno.

Objectivo do Estudo

O numero de utilizadores de Internet em Portugal estd a subir rapidamente. Pode-se especular
que esse aumento no numero de utilizadores de Internet pode levar a uma maior incidéncia da
dependéncia online na populagdo, em geral, com particular preocupagao para as criangas e 0s
jovens. Isto deve-se ao excesso de exposigédo as tecnologias e também a uma combinagéo de
outros fatores biologicos, psicolégicos e sociais.

O objectivo do estudo — Geragao Corddao em parceria com a APAV, foi de avaliar os
comportamentos online de risco e o impacto do uso da internet na saide mental numa amostra

de jovens portugueses.

Método

O estudo teve um caracter Descritivo, Correlacional e Transversal. Foi realizado através da
aplicagdo de um inquérito andénimo, confidencial e auto-administrado pelos participantes, via
online. O consentimento informado foi obtido junto de todos os participantes e/ou quando
menores, juntos dos pais.

Os participantes do estudo foram jovens portugueses, com média de idades de 21 anos
(DP=4,67) (tendo participado jovens a partir dos 12 anos até aos 30 anos). O inquérito foi
composto por trés partes: (i) caracteristicas sociodemograficas (por exemplo, idade, género,
ano escolaridade); (ii) os comportamentos online (por exemplo, horas online durante o dia e
semana, tipo de acesso a Internet, preferéncias online); e (iii) instrumentos psicométricos que
examinam os niveis da dependéncia comportamental, bem-estar psicoldgico e indicadores de

saude mental (por exemplo, depresséo, ansiedade).



Resultados

Todas as analises dos dados foram feitas utilizando o software estatistico IBM SPSS Statistics

para MacBook Air, versdo 26.0. Analise incluiu (i) analise estatistica descritiva geral, (ii) analise

estatistica inferencial. A amostra total é constituida por 344 participantes.

Idade, Sexo e Nivel de Escolaridade

Média de idades Sexo

Nivel de escolaridade

21 anos 75%

25%

Q +0

(DP=4,67)

3° ciclo: 10,5%
Ensino Secundario: 31,4%
Licenciatura e/ou mestrado: 52%

Doutoramento — frequéncia ou
concluido: 6,1%

Rendimento Escolar

Qizal & vids Fendimento ascalar?
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Relagao Parental

Como conssderas o 83%iln de educar 3os 1RUS PAIRS encamagado de efucacin?
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Rendimento escolar

51,2% dos jovens referem que tém notas boas (a
maioria ao nivel bom).

Estilo de educacgao dos teus
pais/encarregados de educagao

referem que ha uma
limites; com

66,3% dos jovens
negociagcdo de regras e
afectividade e compreensao.




Relagao Amorosa

Estado relacienal.
344 regpostng

Relacionamentos Amorosos

@ Som uma reacio te ComproTissa -
@ Muma reiagho ce compromisse 54,7% dos jovens referem que nao tém nenhuma

relagdo de compromisso.

Exercicio Fisico

Praticas alguma atividade fisica (fora das atividades escolares)?
344 regpostas

Pratica de Atividade Fisica
@ Sim

@ Nio

54,7% dos jovens dizem néao praticar atividade fisica.

Se sim, com que frequéncia praticas?
1 vez p/semana: 12,6%

2 vezes p/semana: 23,4%

3 vezes p/semana: 37,1%

Comportamentos Online

Com que idade comecaste a utilizar a internet?

12 anos (25,3%)
10 anos (21,8%)
11 anos (11,1%)

Quantas vezes por dia usas o telemdvel/smartphone (para enviar SMS, ligar, redes sociais, jogos,
apps)?

344 respostas

Utilizacao diaria de telemoével/smartphone

i MBo terho telamdvel’ smariphones.

@ 1-10 vezes ry - - ™ <

& 1120 vazes 46,8% dos jovens consideram utilizar o telemaével
& 21-30 vozes mais de 31 vezes ao dia.

W Mais de 31 vees

D



Quanto tempo por dia (aproximadamente), de segunda a sexta, costumas usar a

Internet, por lazer ou passatempo?

De 1h a 2h: 17,5%
De 2h a 4h: 29,6%
De 4h a 6h: 22,8%
De 6h a 8h: 11,4%
Mais de 8h: 13,4%

Quanto tempo por dia (aproximadamente), ao sabado e domingo, costumas usar a

Internet, por lazer ou passatempo?

De 1h a 2h: 13,7%
De 2h a 4h: 24,3%
De 4h a 6h: 25,3%
De 6h a 8h: 14,7%
Mais de 8h: 15,9%

Utilizas aplicagdes de internet?
344 resposias

As 3 aplicagoes de Internet mais utilizadas
pelos jovens

92,7% referem utilizar mais o Instagram; 51,2%
diz utilizar mais o TikTok e 46,6% o Facebook.

®si Aplicagoes de Internet
im

@ Nao

99,1% dos jovens diz utilizar apps de Internet.

Se gim, guais a3 aplicagdes de internet gue maia wtilizas:

346 respostas
Srugchal
Instageam 6 BET%)
Farnbaok Y (45,8%)
Tumtdr 18 46,75}
Trelttine TS (245 )
Disrord
Tikdok 178 (51.3%)
Dutras 148 (4%
Filouss apbasgion de intamat
o 00 =0 300



Jogo Online

Costumas jogar jogos online? Sim: 40%; Nao: 60%

Com quem costumas jogar?

Individualmente: 87,9%
Amigos: 84,8%
Familia: 30,3%

Jogadores que conheces online: 54,4%

Costumas jogar jogos online com apostas em dinheiro? Sim: 9,3%; Nao: 90,7%

Comportamento Alimentar e Tecnologia

Costumas fazer as refeigbes a mesa em familia?
344 resposias

Utilizagao de aparelhos méveis durante as
refeicoes em familia

76,7% dos jovens diz que nem ele/ela nem a
familia utilizam aparelhos méveis durante as
refeigoes.

23,3% utiliza aparelhos moéveis durante as
refeigoes.

® Sm
® N&o Refeig6es a mesa em familia

89,8% dos jovens diz fazer refeicdes a mesa em
familia.

10,2% dos jovens nao faz refeicoes em familia

Se sim, costumas utilizar os aparelhos mdveis durante as refeigies com a familia?
313 eapotiag

@ Hie, nor ou, e a mcha famiis
ullizamas

@ Sim, eu 0, mas & minha SBmiks ndo
ubliza

B Sm, eu o8 menha famdia WEramos

@ Eu ndo ulifzs, mas outrce mambros da
mirtha Familia utilzam

Refeigbes ou snacks enquanto esta no
computador ou telemével

73,8% dos jovens faz refeigdes ou snacks
enquanto esta no computador ou telemével,
sendo que os alimentos mais consumidos sio
doces (54,9%), lacticinios (33,4%) e salgados

(37,8%).




Costumes fazer as refeigdes ou snecks enquanto estds no computader ou telemdvel?

54 reEadN
® Sim
® Mo
Higiene do Sono e Tecnologia
Tens acesso durante a noite, no teu guarto, a ecras (ex: computader portatil, smartphone/
telemdvel, tablet, consola portétil, televisio)?
Acesso durante a noite a ecras 344 pespostas
" B 5m
93,3% dos jovens refere ter acesso durante a @ o
noite no seu quarto a ecras.
Com que frequéncia costumas usar ecrd(s) (computador portdtil, smartiphone/telemdvel, tablet,
consola portatil, tebevisdo.) imediatamente antes de dormir ou até adormeceres?
344 iespalas
® hunca Frequéncia de acesso a ecras a noite
B Haramenic
@ Az vares
@ it virst 54,9% dos jovens refere que diariamente
@ Ciaramonia costuma utilizar ecras, imediatamente antes

de dormir ou até adormecer.

Comportamentos Online Negativos

Phubbing, Cyberbullying, Trolling e Ghosting

Phubbing

4,1% dos jovens da amostra referem que sado “diariamente” e

16,5% “muitas vezes”, vitimas de phubbing (“nédo recebem

atencdo ou sentem-se ignorados por alguém, por esta pessoa
estar a utilizar o telemével”).




Com gue Inequineia, BContese nbd reseberes aenCa0 Ou senlines-te ignoradola) por pane de uma
PRESOA COMM QUAM SXIAS A 1a7 A conversa, Nor Ma estar & ohilizar o iemowel?
N repcats

W s

& R
LT
& Pt erres
W Do

Mo ditimo ano, aconteceu alguma coisa onling, gue te incomodou de glguma maneira (is

te fez sentir desconfortdvel, assustado ou a pensar que nio devias ter visto isso?)
344 respostas

®sim
i HBa

Desconforto online

41,3% dos jovens dizem no ultimo ano,
aconteceu alguma coisa online, que o0s
incomodou de alguma maneira.

MNa Ultima wez que alguma coisa te incomodou onling, assinala com guem falaste?
PR reppaTian

Desconforto online (com quem falaram) :m':?'“mw '

B DB Tl Som gy

o TRl o

i Dutrg adul & Quars Sonlia

o Prosassca

@ Mguam cup irabiato & sudsr oanges
0 Ny

43% dos jovens referem que falaram com
amigos/as da mesma idade.

32,3% nao falou com ninguém

Mo dltimo ano, alguém te tratou de uma maneira ofensiva ou desagraddvel?
344 respoatas

Cyberbullying
@ Sim

Ll

36,9% dos jovens dizem que no ultimo
ano alguém os tratou de maneira
ofensiva ou desagradavel online.
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Se sim, como?

Langaram boatos sobre mim na internet (ex.: Grupos de 6dio): 37,4%
Partilharam, na internet, imagens a gozar comigo: 38,7%

Enviaram-me emails que me perturbaram (ex.: ameacgas, comentarios sexuais):
14,7%

Fizeram comentarios online a ridicularizar-me: 42,3%

Pressionaram-me a ceder fotos minhas ou mensagens escritas de natureza
sexual: 17,9%

Apropriaram-se da minha identidade (ex.: usaram fotos minhas para criar um
perfil falso): 30,4%

Na ultima vez que tiveste problemas com alguma coisa ou que alguém te aborreceu

ou incomodou na internet, fizeste alguma destas coisas?

Bloqueei a pessoa, impedindo-a de me contactar: 63,3%

Reportei o problema online: 26,3%

Mudei as minhas definicdes de privacidade: 21%

Fechei a janela ou a aplicagéo: 20,5%

Nenhuma destas coisas aconteceu comigo: 19,7%

Ignorei o problema ou esperei que ele se desaparecesse por si: 16,2%
Apaguei todas as mensagens da outra pessoa: 14,2%

Tentei que a outra pessoa me deixasse em paz: 11,6%

Senti alguma culpa pelo que aconteceu: 7,6%

Deixei de usar a internet por uns tempos: 4,1%

Tentei contactar com a outra pessoa: 2,5%

Ghosting

Deixo de conversar/ responder online a algumas pessoas sem dar qualquer explicagao:
As vezes: 33,4%:; Diariamente: 5,3%; Muitas vezes: 11,1%; Nunca: 21,7%; Raramente:
28,4%

Deixam de conversar/responderem-me online sem me darem qualquer explicagao:

As vezes: 27,9%; Diariamente: 1,5%; Muitas vezes: 5,3%; Nunca: 23,2%; Raramente:
42,2%
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Trolling

No meu grupo online estou sempre a ser alvo de criticas: Concordo: 5%
No meu grupo online sinto que por vezes sou colocado de parte: Concordo: 13,2%

No meu grupo online, sinto que ha sempre um membro a fazer piadas e comentarios
ofensivos sobre mim, sem pensar como me sinto ao ler aqueles comentarios: Concordo
5%

NUDES e Sexting

No ultimo ano, alguma vez recebeste mensagens sexuais por texto, imagens ou videos?

Sim: 48,6% N&o: 51,4%

No ultimo ano, alguma vez enviaste mensagens sexuais por texto, imagens ou videos?

Sim: 28,1% Né&o: 71,9%

Contacto com Desconhecidos Online

Ja alguma vez falaste na internet com alguém que néo tivesses encontrado antes cara

a cara?

Sim: 82,8% Né&o: 17,2%

No ultimo ano, tiveste algum encontro com pessoas que conheceste primeiro na

internet?

Sim: 26,6% Nao: 73,4%

Ciberseguranga

No ultimo ano, alguma destas coisas aconteceram contigo na internet?

O dispositivo (telemovel, tablet, computador) que uso apanhou virus ou spyware: 7,3%

Gastei demasiado dinheiro em jogos online ou compras feitas numa aplicagéo: 7,1%

12



Alguém usou a minha senha para aceder as minhas informacdes ou fazer-se passar
por mim: 5,3%

Alguém usou as minhas informacdes pessoais de forma que eu n&o gostei: 2,5%
Perdi dinheiro por ter sido enganado/a na Internet: 2,8%
Alguém descobriu onde eu estava porque viu a minha localizagao no telemoével: 2,8%

Nenhuma destas coisas aconteceram comigo: 77,7%

Sharenting

No ultimo ano, alguma destas coisas aconteceram contigo na Internet?

Os meus pais publicaram coisas sobre mim na Internet (comentarios, fotos, videos)

sem me perguntarem antes se eu concordava: 18,2%
Pedi aos meus pais para tirarem da Internet coisas que eles tinham publicado: 9,6%

Alguns amigos publicaram informacdes sobre mim na internet sem me perguntarem

antes se eu concordo com isso: 9,1%
Fiquei aborrecido/a devido a informagéo que os meus pais publicaram online: 7,3%

Alguns professores publicam informagdes sobre mim na Internet sem me perguntarem

se eu concordo com isso: 0,3%

Recebi comentarios negativos ou ofensivos por causa de coisas que os meus pais

publicaram na Internet: 0,8%

Nenhuma destas coisas aconteceram comigo: 73,7%

Humor
Quéao frequentemente sentes niveis elevados de humor deprimido/de depressao?

Nunca: 17,6%; Poucos dias: 34,3%; Alguns dias: 28,4%; Muitos dias: 8,8%; Quase
todos os dias: 7,6%; Todos os dias: 3,2%

Quéo frequentemente sentes niveis elevados de ansiedade?

Nunca:13,5%; Poucos dias: 21,7%; Alguns dias: 27%; Muitos dias: 17%; Quase todos
os dias: 10,9%;Todos os dias: 10%

Quéo frequentemente sentes niveis elevados de stress?
Nunca: 7,3%; Poucos dias: 20,8%; Alguns dias: 28,2%; Muitos dias: 20,5%; Quase

todos os dias: 14,1%; Todos os dias: 9,1%
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Alteragdoes Funcionais pelo uso da Internet

As Alteragdes Funcionais pelo uso da Internet nesta amostra séo:

57,3% referem que estar na Internet tira-lhes tempo para a escola;

54,9% afirmam que estar na Internet tira-lhes tempo para dormir;

46,5% referem que estar na Internet tira-lhes tempo para realizarem actividades
ludicas;

41,6% dizem que estar na Internet tira-lhes tempo para fazerem exercicio fisico;
35,7% afirmam que estar na Internet tira-lhes tempo para estarem com a sua familia;
23,3% da amostra refere que estar na Internet tira-lhes tempo para socializar com
os amigos/colegas;

20,1% refere que estar na Internet tira-lhes tempo para namorar;

59,8% referem que tém tendéncia para estar na internet quando tém problemas
emocionais (ex: discussbdes, problemas com os amigos, na escola familiares e/ou
problemas de saude);

X 30,8% da amostra considera-se dependente daquilo que faz na Internet.

Preferéncias Online

Top 3 das atividades Atividades online Percentagens
preferidas online
1° lugar Estar nas redes sociais (e.g., 44%
TikTok, Instagram, Facebook,

Twitter)

2° lugar Jogar (videojogos, jogos 27,3%
online)

3° lugar Ouvir musica (e.g., Spotify) 22%

Dependéncia Online
Nivel Baixo Nivel Moderado Nivel Alto ‘

58% 30% 12%

Dependéncia do Smartphone

Nivel de Dependéncia do Smartphone

10%

14



Comunicagao Online - Emojis

X 3 emojis positivos mais enviados: X 3 emojis positivos mais recebidos:
*  Amor (2 emojis): 35,2% e 25,3% =  Amor (2 emojis): 39% e 31,4%
» Alegria: 24,7% » Alegria: 26,5%

X 3 emojis negativos mais enviados: K 3 emojis negativos mais recebidos:
» Tristeza (2 emojis): 23,5% e 12,8% = Tristeza (2 emojis): 20,6% e 11%
= Tédio: 12,8% = Tédio: 11,3%

Dados da Correlagao entre as Variaveis

A Dependéncia Online correlaciona-se com:

Dependéncia do Smartphone;

Baixa empatia;

Alteracbes no sono;

Alteragbes no humor (ansiedade, depressao e stress);

Alteragdes funcionais pelo uso da tecnologia (estar na Internet tira tempo para: estar
com a familia, socializar, para estudar, para dormir, para namorar, para fazer exercicio
fisico, para realizar atividades ludicas).

Cyberbullying (ser vitima e/ou agressor);
Desconforto online;
Utilizacao de ecras durante a noite;

Phubbing;

As Alteragoes Funcionais Pelo Uso Problematico da Internet (AFUPI) (estar na Internet tira
tempo para: estar com a familia, socializar, para estudar, para dormir, para namorar, para fazer
exercicio fisico, para realizar atividades ludicas) correlacionam-se com:

Baixa empatia;

Alteracbes no sono;

Alteracées no humor (ansiedade, depressao e stress);
Desconforto online;

Cyberbullying (ser vitima e/ou agressor);

Phubbing.
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O Cyberbullying (ser vitima e/ou ser agressor) correlaciona-se com:
= Desconforto online;

= Utilizagao de ecras durante a noite.

Perfil de Risco

Com os dados apresentados de estatistica descritiva e inferencial pode-se concluir quais as
caracteristicas associadas a um perfil de risco de uso da tecnologia e da internet, nesta
amostra. Os jovens que apresentam uma dependéncia online e do smartphone tém como
caracteristicas mais prevalentes:

Jovens entre os 16 e 21 anos de idade, do sexo masculino, com frequéncia do ensino
secundario

Nao pratica exercicio fisico

Rendimento escolar - alunos com notas negativas
Sem relacionamento amoroso

Iniciou aos 8 anos actividade online

Utiliza ecras durante a noite (adormece com a tecnologia; dorme com a tecnologia durante
a noite)

Mais de 6h por dia online
Faz refeicdes/snacks quando esta online
Esta online nas refeicoes em familia

Retira tempo a outras actividades offline para estar mais tempo online (estar na Internet
tira tempo para: estar com a familia, socializar, para estudar, para dormir, para namorar,
para fazer exercicio fisico, para realizar atividades ludicas)

Envia e recebe Nudes

Pratica Sexting

Joga Online

Apresenta alteragdes de Sono e no Humor

Cyberbullying — vitima e/ou agressor

Tem mais episodios de desconforto online

Nao fala com ninguém perante situagoes de desconforto online
Phubbing — vitima ou phubber

Ghosting - vitima e Ghost

Baixa empatia

Percepc¢ao do estilo parental — Permissivo
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Consideragoes Finais

Este estudo avaliou os comportamentos online de risco e o impacto do uso da internet na saude
mental de uma amostra de jovens portugueses. As principais conclusdes reforcam a importancia
de:

Identificar os perfis de risco, para os quais se identificam caracteristicas associadas;

2. Apostar na pratica de exercicio fisico e de integragdo em actividades ludicas como um
contributo para o equilibrio entre o mundo online e offline, uma vez que os dados indicam
uma sobreposigdo do mundo online face a atividades do mundo offline, com risco directo
para a saude mental,

3. Refletir sobre as praticas quanto ao uso da tecnologia no periodo nocturno, pelo impacto
comprovado na saude mental e para a higiene do sono;

4. Incorporar o treino da empatia e de comportamentos de netetiqueta, como uma
ferramenta essencial no combate a comportamentos online negativos e de risco;

5. Desenvolver projectos de proximidade com criangas e jovens, numa perspectiva
preventiva do sharenting, phubbing, ghosting e do cyberbulllying;

6. Desenvolver acgdes de sensibilizagdo com os agentes educativos (pais e professores)
para inclusdo nas estratégias de negociacdo do uso do mundo online: a definicdo dos
tempos e conteudos online de acordo com a idade e nivel de desenvolvimento;
orientagdes praticas para o equilibrio entre as actividades online e offline - uma vez que
os dados indicam que ha uma percentagem de jovens dependentes do mundo online,

com implicagdes directas na sua funcionalidade e saude mental.

Implicagcdes para a Pratica

Sera importante realizar intervencao a dois niveis: 1) do ponto vista preventivo; 2) na detecéo
dos casos problema e referenciar para atendimento especializado.

Na intervencédo de carater preventivo é importante trabalhar com TODOS os elementos da

comunidade: os jovens, os pais, professores e outros elementos.

Num primeiro momento pode ser realizado um trabalho de sensibilizacdo com a criagdo de
projectos mais especificos e de continuidade. Podem ser realizadas actividades sobre esta
tematica COM as criancas e os jovens. E importante apostar na sensibilizacéo dos “educadores”
(pais e professores), em contexto formativo nesta area.

O projeto Geragdao Cordao desenvolve acgbes de sensibilizagcdo nesta tematica:
WORKSHOPS, WEBINARS (www.geracaocordao.com).
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Exemplos de Recursos

Partilham-se também alguns recursos para a promogao do uso saudavel das tecnologias:

“Guia pratico para um uso saudavel da tecnologia” (Patrao,

Guia pratico

para um . o , : .
uso SUUdGVEl Sinopse: Este Guia inclui uma férmula que ajuda pais,

2021) Prefacio de Daniel Sampaio

dﬂ fECﬂDlDQiQ professores e educadores a calcular o ndmero de horas
aceitavel para as atividades online e offline de cada crianga, de
cada jovem, de cada familia.

Aqui o leitor encontrara tudo o que precisa de saber para gerir
0 uso do jogo online, da multimédia e das redes sociais da sua
familia.

Com orientagbes construidas a partir da pratica clinica da
autora e informacgdes fundamentadas na investigagdo nacional

e internacional sobre o tema, encontrara aqui muitas ideias e

exercicios para pér em pratica.

“#GeragdoCordao, A geragdo que ndo desliga!” (Patrao, B ki e s
kvone Pabiio

2017). Prefacio de Mario Cordeiro.

Sinopse: “Como devemos gerir esta vontade de estar sempre
conectado? Quando dizer que ja chega? Estaremos nds a dar
o melhor exemplo aos nossos filhos? O que podem as escolas
e as comunidades fazer para melhor gerir a tecnologia na vida
dos jovens? Estas sdo algumas das perguntas que a Psicéloga
Ivone Patrdo responde ao longo deste livro que nos faz
repensar a educagéo dos nossos filhos numa era em que tudo

é digital. Um guido que pretende ajudar os pais, os professores

e a sociedade a tornar as criangas mais felizes e mais bem

integradas na comunidade.”
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0 Pa55":‘_-rn NINEES A “O Passaro Nimas da asas a diversao”, de Filipa Pimenta e Ivone
dd asas a diversdo .

Patrdo; llustragdo: Monica Catalda (2020), € um livro infantil —
enquadrado num ambito de uma colecdo de histérias infantis sobre
crescimento saudavel. E uma histéria sobre a gestdo saudavel da

internet. Pode ser um recurso interessante para que

“Dependéncias Online: O poder das tecnologias” (Patrao
& Sampaio, 2016)

Sinopse: “O objetivo deste livro, escrito por varios DEPENDENCIAS

especialistas que se dedicam a investigagéo e a intervengao U N LI NE
clinica, e dirigido sobretudo aos profissionais e técnicos 0 PODER DAS

TECNOLOGIAS -

IVENE PATRAD ¢ BAMNIEL SAMPLOD

envolvidos na area das dependéncias, é dar a conhecer os

aspetos positivos e negativos do consumo da Internet,

percorrendo os principais temas de interesse; sugerindo um
conjunto de orientagdes para a gestdo dos comportamentos
online, quer pelos jovens, quer pelas familias ou até pela
escola; apresentando exemplos nacionais e internacionais

de intervengdo psicossocial adequada aos casos mais

problematicos de dependéncia ao espago virtual; e oferecendo uma abordagem de
intervencao clinica multipla (individual, familiar e de grupo) no tratamento do uso

excessivo da Internet.”

Jogo MISSAO 2050 (Patrdo & Aires Fernandes, 2019) que pode ser usado no contexto
terapéutico ou no contexto formativo (como programa de educagéo para a saude na area

dos comportamentos online ao longo do ano lectivo).

CUNPRE

o
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