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INTRODUGAO

A utilizagcdo problematica de smartphones e redes so-
ciais por criangas e jovens desperta preocupagbes em toda
a sociedade. Embora oferecam vantagens, cresce a evi-
déncia de que introduzem riscos significativos.

A exposicéo precoce e excessiva pode afetar a sau-
de, o desenvolvimento e o bem-estar social, emocional e
cognitivo de criangas e jovens, e aumentar a probabilida-
de de contacto com conteudos nocivos com riscos varia-
dos. Pode comprometer habitos de vida saudaveis, como
0 sono, a socializagdo, o desempenho escolar e a saude
mental, estando associada a ansiedade e dificuldades de
autorregulagdo emocional, com risco de dependéncia." A
escola, enquanto espaco privilegiado de promogéo da sau-
de, deve reforgar comportamentos saudaveis e prevenir ris-
cos que afetem a saude e o bem-estar fisico, psicologico e
social dos alunos.

E fundamental equilibrar os avangos tecnoldgicos com
a protegdo da saude e bem-estar infantojuvenil e regula-
mentar a utilizacdo de smartphones e das redes sociais,
capacitando criancas e jovens para uma utilizacado segura
e consciente dos riscos.

Efeitos da utilizagcdo excessiva de smartphones e uso
problematico de redes sociais

E necessario distinguir a utilizagdo saudavel, caracteri-
zada por um propdésito claro, informagéo de qualidade, du-
racdo moderada, e beneficios cognitivos, comportamentais
e de bem-estar,” da utilizagdo problematica, que envolve
longos periodos de exposic¢éo, vulnerabilidade a conteudos
de risco e associagéo a efeitos negativos na saude.
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O excesso do tempo diario de contacto esta fortemen-
te associado a fatores de risco de resultados adversos em
saude, tais como sedentarismo, ma postura, habitos ali-
mentares inadequados, aumento de peso, perturbagéo do
sono e fadiga.®* Uma reviséo sistematica identificou que a
utilizagcdo excessiva de smartphones reduz a atengéo e a
concentragdo das criangas no ambiente escolar, com im-
pacto negativo no desempenho académico.

A utilizagcdo problematica de redes sociais apresen-
ta efeitos semelhantes aos das dependéncias quimicas e
esta associada a sintomas depressivos e de ansiedade,
com agravamento do isolamento social, e dificuldades na
regulagdo emocional.>® Nas adolescentes do sexo femini-
no verifica-se uma relagéo consistente entre ansiedade e o
uso problematico de redes sociais.® A utilizagao problemati-
ca também aumenta o risco de conflitos, bullying, relacdes
superficiais, comparagéo constante e o fenédmeno ‘fear of
missing out.”® Este padrado de utilizagdo reduz o tempo de
contacto presencial, essencial para o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais como a escuta ativa, a ex-
pressdo emocional, a leitura de linguagem nao verbal' e a
construcdo de vinculos afetivos de pertenga,’ com prejuizo
da construgéo da identidade e da autonomia.

Outros perigos relevantes incluem a exposi¢céo a desin-
formacgéo e conteudos de risco, como exploragao e violén-
cia sexual online, violéncia e agresséo, discurso de 6dio,
autolesao, suicidio e cyberbullying. A falta de transparéncia
€ a auséncia de acesso a dados relativos a utilizacdo das
redes dificulta a sua caracterizagéo por entidades cientifi-
cas e reguladoras.

PERSPECTIVA
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Sinteticamente alguns autores sugerem categorizar os

riscos online.’

» Riscos comerciais: publicidade, spam e contetdos
patrocinados direcionados, recolha de informagbes
pessoais, apostas em dinheiro, transferéncias finan-
ceiras ilicitas, downloads ilegais e atividades de pi-
rataria.

* Riscos de agressaol/violéncia: a crianga pode ser
exposta a conteudos violentos e de dédio, ser intimi-
dada, assediada e/ou perseguida, intimidar ou asse-
diar outras pessoas.

» Riscos sexuais: a crianga pode contactar com con-
teudos sexuais nocivos, pornograficos e/ou violen-
tos. Pode envolver-se em interagbes com estranhos
e pode ser envolvida na criagédo ou partilha de mate-
rial pornografico.

* Riscos associados a comportamentos e valores:
desinformacgéao, conselhos tendenciosos, manipula-
¢ao, e conteudos que incentivam comportamentos
nocivos, criminosos, aditivos ou autolesivos, per-
suasédo indesejada, podendo a propria crianca ter
um papel ativo na promogao de comportamentos de
risco ou na incitagao a praticas nocivas em outras
criangas.

Contexto atual em Portugal e no mundo

Em Portugal, a recente aprovacdo do Decreto-Lei
95/2025,'° que veio regular a utilizagdo, no espago escolar,
de equipamentos ou aparelhos eletrénicos com acesso a
Internet, proibindo a sua utilizagéo pelos alunos do primeiro
e segundo ciclos do Ensino Basico a partir do proximo ano
letivo, vai ao encontro das tendéncias internacionais.

O estudo Health Behaviour in School-aged Children"
demonstra que, em Portugal, 64,5% das criangas e jovens
entre o sexto e o décimo ano de escolaridade excedem as
duas horas diarias de utilizagdo do smartphone, ultrapas-
sando o tempo maximo recomendado pela Organizagao
Mundial da Saude." Uma percentagem relevante de jovens
passa diariamente mais de duas horas em redes sociais
e plataformas digitais especificas, nomeadamente TikTok
(43,1%), WhatsApp (38,8%), Instagram (37,1%), e YouTu-
be (32,7%)."

Segundo o relatério European Union Kids Online Portu-
gal 2018, cerca de 23% das criangas e adolescentes portu-
gueses entre os nove e os 17 anos relataram experiéncias
online perturbadoras.”? Desde 2014, o bullying duplicou,
atingindo 24% em 2018. Além disso, 37% desta populagéo
foi exposta no ultimo ano a conteudos sexuais, 43% a men-
sagens de odio dirigidas a grupos ou individuos, 32% a in-
citamento a anorexia, 45% a comportamentos autolesivos,
46% a conteudos repugnantes ou violentos com pessoas
ou animais, 35% a consumo de drogas e 29% a formas de
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cometer suicidio.'?

Intervengdes regulamentares internacionais

Apesar das diferengas de contexto e abrangéncia nor-
mativa, verifica-se uma tendéncia internacional crescente
de regulacao da exposi¢cdo ao ambiente digital em rapida
evolugdo. As medidas apresentadas no Apéndice 1 (Apen-
dice_01: https://www.actamedicaportuguesa.com/revista/
index.php/amp/article/view/23409/15745) variam desde
proibicdes legais de acesso as redes sociais por menores
de 16 anos, até restricdes ao uso de dispositivos moéveis
em ambiente escolar.

Call to Action: Recomendagdes para Portugal

E necessaria uma intervengao estruturada nas escolas
e sociedade e a definicdo de idades minimas para utiliza-
¢ao de redes sociais, considerando que:

1. A utilizagdo excessiva é frequente e afeta a saude
mental e fisica, o desenvolvimento socioemocional,
cognitivo, académico e as relagdes interpessoais.'

2. O risco de dependéncia podera intensificar os im-
pactos negativos e exposicdo a conteudos de ris-
co variados, incluindo violéncia, édio, incitamento a
comportamenos de risco, comportamentos autolesi-
vos e desinformagéo, entre outros.

3. As etapas do desenvolvimento infantojuvenil apre-
sentam especificidades que condicionam a relacdo
com os meios digitais. Na infancia, a limitagdo da
capacidade de autorregulagédo e de pensamento
critico aumenta a vulnerabilidade. Na adolescéncia,
a imaturidade do coértex pré-frontal, associada ao
predominio dos circuitos dopaminérgicos ligados a
recompensa, favorece respostas impulsivas, dificul-
dade na regulagcdo emocional e maior suscetibilida-
de a influéncias externas,'® como as promovidas por
algoritmos e fenémenos de polarizacdo

4. Asocializagao presencial com os pares € fundamen-
tal para o desenvolvimento da identidade, autono-
mia e das competéncias socioemocionais.’

Com base na evidéncia disponivel, e considerando o

principio da precaugao propde-se:

1. Aimplementagéo abrangente e a operacionalizagédo
da Lei 95/2025' de forma clara, apoiada na adapta-
¢ao dos nos regulamentos internos das escolas.

2. A regulamentagéo da idade minima para utilizagdo
das redes sociais, com obrigagéo legal das platafor-
mas de garantir o cumprimento.

3. O desenvolvimento de um programa nacional
de literacia digital, mediatica e de competéncias
socio-emocionais nas escolas, com formacgao so-
bre: utilizagdo consciente, regulagdo emocional e
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pensamento critico, seguranga online, desinforma-
¢ao, literacia em saude mental.

4. Aidentificacdo de padrbes de utilizagao problemati-
ca pelos médicos especialistas em medicina geral e
familiar e pediatria, familias e docentes, e definicao
de estratégias individuais para mitigar os seus efei-
tos, incluindo apoio psicolégico e prescri¢gdo social.
Esta ultima podera envolver atividades desportivas,
culturais ou comunitarias que promovam o bem-es-
tar, as competéncias sociais e a redugcéo a exposi-
¢ao digital nociva.

5. A promogéo de investigacdo académica que utilize
dados das redes sociais e outros para avaliar como
diferentes exposicdes a contelidos afetam a saude
e bem-estar, o desempenho académico e os com-
portamentos de criancgas e jovens.

6. A avaliacdo de impacto das medidas de controlo ja
implementadas, com vista a sua integragcdo em re-
gulamentagbes mais benéficas e baseadas em evi-
déncia.

7. O apoio ao desenvolvimento de regulamentagéo eu-
ropeia que vise reduzir a exposigao a conteudos de
risco nas redes sociais.'

CONCLUSAO

A proibicdo de smartphones, em contexto escolar, em
idades precoces e de maior vulnerabilidade pode melho-
rar o bem-estar e saude das criangas e jovens, reduzir o
bullying e cyberbullying, reduzir exposi¢do a contetudos de
risco incluindo violéncia, 6dio, comportamentos autolesivos
e desinformacéao, diminuir a procura de apoio psicologico e
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aumentar o desempenho académico.’® Contudo, para que
os efeitos positivos da mesma sejam duradouros, & funda-
mental que esta medida seja acompanhada pelo desenvol-
vimento de competéncias socioemocionais, pensamento
critico e literacia digital e mediatica.

O sucesso destas intervengdes depende de uma res-
posta articulada entre saude, educagéo e familias, numa
abordagem que coloque a saude e bem-estar das criangas
e dos jovens no centro das decisées.
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