Desde muito pequenos, lidam com diSpoSitivos
e, chegados aos 18 anos, seis em cada dez jo
portugueses passam mais de quatro horas po

ligados a internet € 0 mesmo numero joga onlin:
terco assume que nao estd bem por causa disso.
abertura do ano letivo, a discussao esta ao rubro nas
escolas: as criancas deixaram de brincar nos recreios?

— POR JOANA LOUREIRO E SONIA CALHEIROS
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A mudanga do quarto para o quinto ano € abis
sal. Dentro da sala de aula, jd se sabe, muda tudo
quando se deixa a “escola primdria”, mas nos
recreios também. Comega o siléncio. Isolados
ouem pequenos grupos, todos convergem para
0 pequeno ecrd. Para muitos miidos, € a pri
meira vez que tém um telemavel s6 seue, aos 10
anos, tudo € obsessio e vertigem. Os grupos de
WhatsApp correm i solta (a idade minima para
se entrar nesta rede social € 16 anos), e as “aves
raras”, a quem os pais nio deram um telemaovel,
ficam sem amigos para brincar.

A partir desta quinta-feira, 14, os cerca de
trés mil alunos das nove escolas de Almeirim,
no concelho de Santarém, terio grandes limi
tacoes ao uso do telemovel - para as criangas
do 1.7, 2." e 3." ciclos, a proibigio ¢ total, nem
durante as aulas nem nos tempos livres; no
Secundirio, os adolescentes colocam os dis
positivos em suportes, nas salas de aula, e a sua
utilizagiio nos intervalos esti a ser ponderada.

“A situacio mais critica passa-seno 2.° Ci
clo: os alunos, no recreio, nio estio preocupa
dos em comer, brincar ou ir a casa de banho,
86 pensam em jogar”, descreve José Carreira,
diretor de um dos dois agrupamentos de es
colas de Almeirim. “Se fosse 6 para telefonar...
Filmam coisas que nio deviam filmar, publi
cam no Instagram [idade minima exigida é 13
anos|, e é uma détima ferramenta para fazer
bullying”, acrescenta.

Entre os riscos mencionados pela UNESCO,
no seu relatorio A tecnologia na Educacdo
(2023), estd precisamente o bullying digital,
com dados de 32 paises a mostrarem que, em
média, pelo menos 20% dos estudantes do 8.°
ano ji foram vitimas.

Mas nio € s6. O documento mostra que o
fascinio pela tecnologia nio € assim tio bené
fico em termos educativos, recordando dados
de avaliagdes intemacionais em larga escala,
que sugerem uma correlagio negativa entre o
uso excessivo das tecnologias de informacio
e comunicagio e o desempenho académico.
“Temos de ensinar as criancas a viver com
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A Recreio Na mudanga
para o B.° ano, as
criangas a quem
©0s pais ainda néo
deram um telemovel
queixam-se: *“Néo
tenho amigos com
quem brincar”

20%

DOS ESTUDANTES
DO &° ANO JA
FORAM VITIMAS DE
“BULLYING" DIGITAL,
DE ACORDO COM
DADOS DE 32 PAISES
Fonte: UNESCO,
relatério A Tecnologia
na Educogdo (2023)

e sem tecnologia; a tirar o que precisam da
abundincia de informacio, mas a ignorar o que
nilo € necessdrio; a deixar a tecnologia apoiar,
mas nunca suplantar as interagoes humanas
no ensino e na aprendizagem”, referiu Manos
Antoninis, diretor da equipa que elaborou o
relatdrio,

Ao nivel europeu, hi paises que comegam
a reavaliar a utilizacdo dos manuais digitais,
como a Noruega e a Suécia, e por cd também
hi novidades, como pode ler a seguir, na en
trevista com o ministro da Educagio.

A E-READ, rede europeia de pesquisa
de leitura, chegou a conclusio de que o uso
de ecris para a leitura, na drea da educagio,
afetava a compreensio e a profundidade de
processamento da informagio. Uma preo
cupacio acompanhada por Filipe Palavra,
vice-presidente da Sociedade Portuguesa de
Neurologia: “Do ponto de vista clinico, os ma
nuais digitais nio deviam avancar. Quando as
criangas ainda estio a adquirir competéncias
de motricidade fina, € pernicioso colocar-lhes
um computador a frente”.

A BRUTALIDADE DO “CYBERBULLYING”
Segundo um inquérito feito a criancas e

jovens portugueses, entre 0s 9 e os 17 anos,

conduzido pela rede EU Kids Online e divul

gado em 2020, 90% usam o telemovel todos
os dias e 87% tém acesso frequente i internet
por smartphone. A maioria (80%) utiliza a
internet para ouvir musica e ver videos, as

sim como para comunicar com familiares e
amigos ¢ consultar as redes sociais (75%). Ji
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24% das criancas e jovens portugueses ad-
mitiram ter sofrido bullying (online e offline),
sendo o cyberbullying mais referido do que
o bullying cara a cara.

“A permanéncia e a recorréncia deste tipo
de episodios sio altamente fragilizantes e de-
safiadores”, aponta a psicologa Diana Alves.
No online, acrescenta, “hd um palco com um
risco maior, porque hd reagdes e palavras que
presencialmente nio se era capaz de ter. Esta
auséncia de rosto deixa-nos libertos de alguns
filtros, que nos tornam menos sensiveis ao
impacto que vamos ter nos outros, porque
faltam-nos a presenca fisica e a sua reagio”

“Eles viao estrebuchar,
¢ ainda bem, ¢
normal, mas o papel
dos pais ¢ das

escolas ¢ proteger”

GRAGCA MILHEIRO
Pedopsiquiatra

O que podem os pais fazer

Dar o exemplo ¢ a primeira regra. Leia outras dicas para ajudar os seus fithos
a criar habitos digitais sauddveis, equilibrados, éticos e seguros

CRIE E CUMPRA
REGRAS

Redjjam em conjunto
regras sobre a utilizagéo
de ecréis, com limites
consistentes, priorida-
des, recompensas e
castigos. Uma espécie
de contrato digital,
escrito e assinado por
todos, para ser mantido
a vista. Quanto mais
cedo o fizer, melhor.

MANTENHA-SE
INFORMADO

Faga pesquisas sobre
temas que néo domina
ou procure workshops e
formagdes sobre paren-
talidade digital. Saiba
quais 0s conteldos e
tempos de visualizagio
apropriados para cada
Idade. Existem organiza-
¢des, como a Common
Sense, que fazem esse
tipo de avallagdes,
disponivels online.

SEJA BOM OUVINTE

E importante criar
momentos para conver-
sar com os seus filhos.
Ouga com atengio,
sem julgamentos, faga
frequentemente per-
guntas e fale tanto no
problema em si como
em solugdes.

USE SOFTWARES DE
CONTROLO PARENTAL

Néo os instale em
segredo, é importante
manter uma relagéo de
confianga com o seu fi-
Iho. Funcione, néio como
um espifio, mas como
um guardidio digital
Defina limites de tempo
e contelido para os
dispositivos e verifique
com frequéncia as con-
figuragdes de privaci-
dade nas redes soclals.
Um dos softwares mais
populares & o Family
Link, disponivel no Goo-
gle Play. Além disso,

em plataformas como
o YouTube, & possivel
configurar nas defini-
¢des os contelidos que
estéo acessiveis. No
entanto, saiba que nao
ha nenhum software
que seja 100% eficaz
Trabalhe, sobretudo, o
pensamento critico da
crianga, para que saiba
ponderar sobre aquilo
que vé e aprenda a
autorregular-se.

ENSINE-OS A NAVE-
GAR EM SEGURANGA

Ensine regras bésicas
sobre o uso da internet
nunca disponibilizar
dados pessoais, falar
sempre com os pais
quando acontecem
coisas invulgares,
nunca abrir ou respon-
der a emails que néo
conhecem, nio fazer
downloads de ficheiros
estranhos, duvidar de
ofertas boas demals
para serem verdade.

CONHEGA OS LIMITES
DAS REDES SOCIAIS

A idade minima permiti-
da pelo Facebook, pelo
Instagram e pelo TikTok
para ter uma conta € 13
anos. O WhatsApp néo
& apenas um servigo de
mensagens, é uma rede
social e a idade minima
€16 anos. Explique
aos seus filhos que a
imagem de uma pessoa
s pode ser difundida
com o seu consenti-
mento e, tratando-se de
um menor de idade, s6
com o consentimento
dos pais.

EXPLORE E PARTILHE

Conhega o mundo
digital dos seus filhos,
peca-lhes que lhe
mostrem os seus jogos
ou aplicagdes favoritas.
Fale sobre aquilo que
viram. Mas passe igual-
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mente tempo offline
com eles.

DESLIGUE

Devem ser evitados os
ecrds uma hora antes
de dormir. E néio deixe
os seus filhos adorme-
ceremcom o telemével
ao lado. Aligs, o ideal é
libertar os quartos de
qualquer tecnologia. Os
smartphones também
néo devem estar pre-
sentes na hora de fazer
os trabalhos de casa.

EDUQUE-OS

Converse com os seus
filhos sobre ser res-
peitoso online e como
mensagens negativas
podem ser prejudiciais.
Ajude-os a resistir ao
Impulso de publicar
conteldos sem refletir.

CONVERSE SOBRE O
CYBERBULLYING

N#o ameace retirar ou
reduzir o acesso aos
ecris, pois os seus fi-
Ihos encaréa-lo-&o como
uma punigéo e resisti-
rdo a contar-lhe outras
situagdes de bullying.
Fale sobre o que acon-
teceu, faga capturas
de ecrd ou guarde
outras provas, se quiser
reportar o caso a escola
ou a outras entidades.
Para mais informa-
¢des, contacte a Linha
Internet Segura (T 800
2190 90 ou linhainter-
netsegura@apavpt). O
cyberbullying por si s6
ndéo é crime, mas estes
comportamentos po-
dem enquadrar-se em
vérios crimes - amea-
cas coagéo, difamagéo,
gravagdes e fotografias
ilicitas... - tipificados no
Cédigo Penal.

Fonte: Aganodaos & Net,
Ordem dos Psicdlogos Ame-
rican Academy of Pediatrics
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Ji existe investigagio extensa a demonstrar
que o bullying (inchuindo o cyberbullying) na
escola pode ter consequéncias graves, a curto e
a longo prazos, para os alunos: inseguranga na
escola, sofrimento psicoldgico, niveis mais bai-
x08 de desempenho académico e de frequéncia
escolar. Alguns estudos também associam o
cyberbullying a sintomas depressivos, de mode
rados a graves, ao uso de substincias, a ideagio
suicida e a tentativas de suicidio. Com a utiliza
¢io constante dos telemoveis, hd inevitavelmente
mais portas de entrada para situagoes de risco,

A medida radical agora adotada em Almei
rim ji leva seis anos de execugido em Santa
Maria da Feira. Em 2017, uma mudanga pon
derada pela dire¢io do agrupamento Antonio
Alves Amorim, em Lourosa, foi aprovada num
Conselho Geral, do qual também fizeram par
te encarregados de educacio e representantes
dos alunos dos virios ciclos de ensino,

A possibilidade de se poder fotografar ou
filmar dentro da sala de aula e nos balnei
rios, deixando professores, criangas e ado
lescentes expostos nas redes sociais, foi um
“bom” argumento para se validar a proibicio
de telemaveis nos oito estabelecimentos de
ensino do agrupamento, com cerca de 1 500
estudantes, dos 3 aos 16 anos.

“Se. sem telemaveis, o bullying existe em
pequenos grupos; com fotografias e videos,
esse ato ¢ multiplicado numa escala muito
maior na comunidade escolar”, alerta Monica
Almeida, diretora do agrupamento,

Sustentada pelo Estatuto do Aluno, na Lei
51/2012, no seu Artigo 10.%, alinea r), em que
se diz “Nio utilizar quaisquer equipamentos
tecnoldgicos, designadamente telemoveis,
equipamentos, programas ou aplicagoes in-
formticas, nos locais onde decorram aulas ou
outras atividades formativas ()", a direcio do
agrupamento Antonio Alves Amorim entende
que os intervalos integram as “outras atividades
formativas”. “ Para nds, o que se passa no inter-
valo € englobado no tempo total que se passa
na escola. Ali, os alunos também estio a for
mar-se. £ muito importante que desenvolvam
as capacidades de socializacgio, de resolugio de
problemas cara a cara, sem se esconderem atris
do pequeno ecrd”, justificaa docente,

Ideias partilhadas pelos autores da peticio
Viver o recreio escolar, sem ecrds de smar
tphones!, com mais de 19 mil signatirios e
a caminho de discussio na Assembleia da
Republica. “Se o Estatuto do Aluno peca na
sua alinea r), por nio mencionar o recreio, o
local especifico de lazer nos intervalos, e se
a sua alinea s) ji proibe a captacio de sons e
imagens de atividades letivas e nio letivas,
sem autorizacio prévia da direcio escolar,
porque nio avancar com a revisio da lei?”,
questiona Mdnica Pereira, uma das primeiras
peticionirias. “A peti¢io também serve para
08 pais se questionarem se € preciso dar um
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Tempos de ecra recomendados pela OMS

A Organizagdo Mundial da Sadde quis chamar a atengdo para o impacto das
tecnologias na primein infancia, estabelecendo restrigdes ao tempo sedentario em

[rente aos ecrds (a assistir televisdo . videos ou a jogar jogos de computador)

CRIANCAS CRIANGCAS

DE MENOS DOS 2 AOS 4 ANOS

OU COM 1 ANO O TEMPO SEDENTARIO
OS ECRAS NAO DEVE SER

NAO SAO SUPERIOR A 1 HORA

RECOMENDADOS POR DIA; QUANTO

MENOS MELHOR




telefone. E, se € s6 para fazer chamadas, por-
que tém de ter acesso i internet?”, acrescenta.

TRADICIONAL OU DIGITAL?

Sio precisos mais joelhos esfolados e recreios
menos silenciosos. “E uma mais-valia as crian-
¢as ndo terem os telemdveis no recreio. Os
jovens estido a maior parte do tempo em con-
texto de sala de aula, em aprendizagem, num
ambiente mais formal. Mas nos intervalos existe
outro tipo de aprendizagem, a aprendizagem
das relagdes, em que eles interagem com os
pares, trabalham a empatia e as competéncias
sociais, que s6 se desenvolvem cara a cara. Ga-
nham a capacidade de demonstrar afetos; os
jovens precisam de se tocar. O telemavel vai
bloquear a capacidade de brincar, correr, rir e
de estimular a sua criatividade”, defende Graca
Milheiro, pedopsiquiatra e diretora do Servigo
de Psiquiatria da Infincia e Adolescéncia, do
Centro Hospitalar de Leiria.

Nas salas de aula de Lourosa, o professor da
primeira hora guarda os telefones numa caixa
¢ o do ultimo tempo devolve-os i saida. Se os
alunos permanecerem na escola, em atividades

A Mundo de problemas

Filmagens néo
autorizadas,

cyberbullying, o vicio
dos videojogos e a
grande distragéo na
sala de aula, os jovens
néo estho preparados
para resistir ao fascinio
do telemével (nem
muitos adultos)

3h

MEDIA DE TEMPO
POR DIA NA INTERNET
A estimativa aumenta
& medida que avanga
a idade (chega a
4 horas diarias, entre
os adolescentes
cle 15-17 anos)

“As criancas estiao
quictas, caladas,
aparafusadas as
cadeiras... Os adultos
estdo com dificuldades
em tolerar a energia
delas. Mas corpos ativos
ddo cérebros ativos”™
CARLOS NETO

Professor jubilado da Faculdade de

Motricidade Humana, da Universidade
de Lisboa

de desporto ou de apoio escolar, mantém-se
sem telefone. A tinica excecdo contemplada
passa por atividades curriculares na aula, que
incluam algum tipo de jogo ou o uso da Kahoot!,
plataforma com atividades de muiltipla resposta.

“Somos completamente a favor do uso dos
virios recursos digitais na sala de aula, Ha disci-
plinas que utilizam o computador como recurso
privilegiado, O ideal € existir a combinagio entre
o0s métodos tradicionais e as abordagens digi
tais. No Ensino Bdsico, nio devemos descartar
nenhum deles”, esclarece Monica Almeida.

E acrescenta: “Temos o projeto Robdticano
Pré-escolar; no 1.° Ciclo hd, pelo menos, um
dia em que as criancas utilizam o computador
como recurso pedagogico; para 07 e 8.° anos,
na disciplina STEM (Ciéncias, Tecnologia, En-
genharia e Matemiitica), com recurso a0s mais
diversos meios tecnoldgicos, desenvolvem
projetos nessas dreas.”

Enquanto Portugal, neste ano letivo, terd 21
260 alunos de 160 escolas a estudar com ma-
nuais digitais, a quarta fase do projeto-piloto
lancado pelo Governo e que abrange turmas do
3.7 20 12.” anos de escolaridade, na Suécia os
professores estio a voltar a usar os tradicionais
livros em papel. Ao mesmo tempo que a Agéncia
Nacional de Educaciio sueca fala na introducio
de tablets logo nos jardins de infincia — medida
que a ministra da Educaciio quer reverter —, 0s
docentes estio a privilegiar o tempo dedicado a
leitura silenciosa e a pritica da caligrafia,

“ANALFABETOS MOTORES"

A Ciéncia ainda nio chegou a conclusdes defini-
tivas sobre os efeitos do tempo passado a frente
dos ecris. Ainovagio constante dos dispositivos
torna dificil seguir o rasto do impacto. Onde
comega a surgir informacio mais credivel ¢
no que diz respeito as idades precoces, de tal
forma que a Organizagio Mundial da Saude ji
langou diretrizes quanto a tempos-limite para
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Proibir ou ndo: o0 que os
outros paises andam a fazer

Portugal ndo estd sozinho na discussdo sobre o uso de smariphones nas
escolas, dentro e fora de aulas. Outros paises jd tomaram uma posicdo

A UNESCO estima que
um em cada quatro
paises proibiu smar-
tphones nas escolas. O
problema & global mas
as solugbes adotadas
foram variadas.

Franga foi dos pri-
meiros a banir o uso
de telemovels, tablets
e smartwatches nas
escolas por menores
de 16 anos, a qualquer
hora do dia e inclusive
nos recreios. A medida,
adotada em setem-
bro de 2018, tinha
sido um dos motes

de Emmanuel Macron
durante a campanha
presidencial, face as
dependéncias e per-
turbagdes na aprendi-
zagem. A lei francesa
estabelece que séo as
escolas a determinar
toda a loglstica.

Neste ano letivo, os
trés tipos de apare-
lhos foram igualmente
banidos das salas de
aula dos Paises Baixos,
por serem considera-
dos disruptivos para

a aprendizagem Mas
o governo holandés
deixou para as escolas
a definigéo das regras
exatas, entre professo-
res, pais e alunos.

Ja em 2015, Taiwan
proibiu que criangas
menores de 2 anos
usem dispositivos ele-
trénicos como iPads,
televisdes e smar-
tphones. Os pais que
permitem que os seus
filhos brinquem com
estes gadgets teréo
de pagar uma multa. A
lei também estabelece
que os pais devem ga-
rantir que os menores
de 18 anos s6 utilizem
aparelhos eletrénicos
durante um periodo
“razodvel”.
Recentemente, a admi-
nistragéo do ciberes-
pago na China propds
a regulagdo do uso de
teleméveis por meno-
res: até aos 16 anos, s6
poderiam ser usados
uma hora por dia; dos
16 aos 18 anos, durante
duas horas. Isto exigira
que os fabricantes de
dispositivos, sistemas
operativos, aplicagdes
e lojas de aplicagbes
introduzam o chamado
‘modo menor” para
limitar o tempo gasto
nos ecréis. De acordo
com o plano, os dispo-
sitivos com este modo
ativado ficariam pra-
ticamente inutilizavels

entre as 22h e as 6h.
Além do mais, mensa-
gens pop-up lembra-
riam as criangas da
necessidade de des-
cansar apos usarem
os telefones por 30
minutos. Estas regras
ainda néo entraram em
vigor, mas Ja provo-
caram a queda das
acdes das empresas
tecnoldgicas chinesas
na bolsa. O governo
chinés ja tinha imposto
restrigbes aos jogos
online para criangas e
jovens, limitando o uso
a apenas trés horas
por semana.

Na Finlandia, bergo
dos Noklia, o governo
de extrema-direita
anunciou que faré as
alteragdes legislati-
vas necessarias para
permitir restrigbes
mais eficientes ao uso
de dispositivos movels
durante o dia escolar,
para que os alunos
possam concentrar-se
melhor no ensino.

Nos Estados Unidos,
um relatério de 2020
do Centro Nacional de
Estatisticas ca Educa-
Géo afirmava que 76%
das escolas ja proibiam
0 uso de telemdveis.
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criancas com menos de 5 anos (ver infografia).

Apesar de existirem no mercado inimeros
produtos digitais, que prometem estimular e
educar, hi cada vez mais evidéncias de que os
ecrds nio sio uma ferramenta eficaz para bebés
e criancas. Hi estudos a associar mais tempo
passado nestes dispositivos a um pior desem-
penho em testes de triagem comportamentais,
cognitivos e de desenvolvimento social ou a
mostrar que assistir a programas educativos de
televisio, para menores de 2 anos, ndo era tio
eficaz quanto ainteragio ao vivo, por exemplo
em tarefas simples de imitagio, na aprendiza-
gemde linguas e na aprendizagem emocional.

Filipe Palavra, neurologista e neuropediatra,
€ perentorio: “Em criancas pequenas, abaixo dos
2 anos, a utilizagio de tecnologias e de ecris
devia ser proscrita, porque pode contribuir
para amputar aquisicbes importantissimas
do desenvolvimento, como as competéncias
sociais, E imprescindivel a interagio olhos
nos olhos, com os pares e nio sd; nio podem
estar concentradas num ecrd”. Consequéncias
na linguagem, na meméoria, na capacidade de
concentracio e no desenvolvimento da empatia
também tém sido registadas.

Dezenas de investigagies mostram um
padrio comum: as criancas aprendem melhor
cara a cara do que a olhar paraumatela e, nor-
malmente, consideram os contetidos digitais
confusos, a ndo ser que tenham a presenca de
um adulto por perto a ajudar.

Para Carlos Neto, um dos maiores especia-
listas na drea da brincadeira e do jogo, “até aos 6
anos, as criangas precisam de experiéncias mul-
tivariadas, de uma multiplicidade de contactos
do ponto de vista sensorial, motor, percetivo,
social, emocional, para criarem uma relagio
€OmM 08 Proprios corpos, os outros, os ohjetos, o
mundo. Os ecrids convergem para uma estimu-
lagio unilateral, E urgente redescobrir o corpo
nesta revolugio digital que estamos a viver”.

O professor jubilado da Faculdade de Motri-
cidade Humana da Universidade de Lisboa fala
de uma “tragédia” do ponto de vista do seden-
tarismo, “Estamos a criar analfabetos motores.”
Viros estudos comprovam-no, associando o
uso elevado de smartphones e de redes sociais
aum menor envolvimento em atividades fisi-
cas, assim como a um aumento do consumo
de comida nio saudivel

Os dispositivos digitais, a que Carlos Neto
reconhece algumas vantagens (desde que usados
com moderacio), nio sio os unicos culpados
desta inatividade. “Os espacos exteriores das
escolas sdo uma vergonha. Temos de valorizar,
humanizar e naturalizar os recreios. Se tiverem,
nestes espacos, grandes desafios, os miudos
largardo os telemoveis”, acredita o professor.
O problema estende-se ao modelo de apren-
dizagem. “As criancas estio quietas, caladas,
aparafusadas as cadeiras.. Os adultos estio
com dificuldades em tolerar a energia delas.



Mas corpos ativos dio cérebros ativos. O corpo
nio pode ficar a porta da escola”

Falamos em atividade fisica, mas também
nio nos podemos esquecer do repouso, “Hi im
plicagoes no ritmo biologico do cérebro devido
2 exposicio a este tipo de ecris, cuja radiagio o
cérebro interpreta como correspondente aluz
do dia, provocando uma diminuicio da me
latonina, que faz com que o sono venha mais
tardiamente. A crianga adormece mais tarde e
tem necessidade de acordar mais tarde, s6 que
nio pode fazé-lo, porque temde ir para a escola,
Entiio, vai cheia de sono, irritada, com dores de
cabeca, niio aprende tdo bem.. E isto ¢ uma bola
de neve dificil de genir no seio familiar”, avisa
Filipe Palavra.

REDES SOCIAIS: O INIMIGO?

A atratividade dos telemdveis € consensual. “A
disponibilidade e a acessibilidade dos smar
tphones propiciam e exacerbam a dependéncia.
A riqueza dos estimulos, a quantidade infinita de
informacio acessivel, numa zona de conforto,
dificil de alcancar noutras circunstincias, pois
nio exige deslocacbes nem ajustes, permitem
uma exploracio muito auténoma, prazerosa
e compensadora. Em muitos aspetos, as al
ternativas ficam aquém”, sublinha a psicdloga
Diana Alves.

“E muito ficil ficar viciado nestes disposi
tivos”, aponta Filipe Palavra. “O nosso cérebro
esti preparado para responder de forma favo
rivel a algo que lhe di prazer. Estes circuitos
positivos reforcam-se intrinsecamente: quanto
mais 08 usamos, mais gostamos deles, mais
dependentes ficamos e mais irnitados também
ficamos, se nio tivermos acesso a este tipo de
coisas. Ora, isto numa fase precoce do desen
volvimento € catastrofico”, alerta o neurologista,
e dai aimportancia de se limitar e de se racio

A Vida “offline” Correr,
brincar em grupo,
jogar & macaca, &
bola, &s escondidas,
saltar & corda, a0
elastico.. recreios
barulhentos e cheios
de energia

99%

DOS JOVENS
PORTUGUESES COM
18 ANOS USAM REDES

SOCIAIS, E 30%
DURANTE MAIS DE
6 HORAS POR DIA
Fonte: Incjuérito,
divulgado pelo Servigo
de Intervengio nos
Comportamentos

Aditivos e nas

Dependéncias (SICAD),
a mais de 70 mil
jovens de 18 anos,
que participaram, em
2021, no Dia da Defesa
Nacional

*Criancas com
poucos amigos,

sem uma ocupacao
extracurricular que as
estimule, podem ter
mais tendéncia a se
isolar na companhia
da tecnologia™

MARGARIDA CRUJO
Pedopsiquiatra

nalizar a sua utilizagio.

O contexto pessoal e social das criangas e
adolescentes pode tornar mais propicio o vi
cio na utilizacio de ecris. “Se tiverem poucos
amigos, sem uma ocupagio extracurricular,
que os desafie ¢ estimule, com relagoes menos
marcadas com os elementos da familia, a ponto
de nio sentirem impeto a realizarem atividades
em conjunto, podem, por exemplo, ter mais
tendéncia a se isolarem no quarto, na exclusiva
companhia da tecnologia”, adianta Margarida
Crujo, coordenadora da equipa de pedopsiquia
tria do Centro da Crianga e do Adolescente, do
Hospital CUF Descobertas.

Um inquérito, divulgado pelo Servico de
Intervencio nos Comportamentos Aditivos e
nas Dependéncias (SICAD) — a mais de 70 mil

jovensde 18 anos, que participaramem 2021 no

Dia da Defesa Nacional —, revelou que seis em
ada dez jovens passam mais de quatro horas
por dia online (mais 8% do que em 2019), Cerca
de 30% permanecem seis ou mais horas por dia
nas redes sociais (usadas por 99% dos inquiri
dos) e 24%, quatro a cinco horas didrias, Além
disso, 60% dos inquiridos jogam online (mais
o do que em 2015) ¢, destes, 15% assumem
passar ai seis horas ou mais. Preocupante é o
facto de cerca de um terco reconhecer que o
tempo passado online tem causado problemas:
mal-estar emocional, diminuicio do rendi
mento escolar e mau comportamento em casa,
Quando a psicologa Jean Twenge, da Uni
versidade de San Diego, publicou em 2017 o
artigo Os smartphones destruiram uma gera
¢@o, na revista The Atlantic, os alarmes soaram
estridentemente, O crescimento nas taxas de
depressio, nos suicidios e na solidio na Ge
racio Z (nascidos nos finais da década de 1990
até ao inicio da década 2010) perspetiva uma
crise mundial de saide mental no horizonte, e
Twenge culpava os smartphones.
Muitos criticos apontaram a fragilidade da
tese. Uma delas foi Amy Orben, investigadora
na Universidade de Cambridge, que chamou
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“Ha implicacoes

no ritmo biologico

do cérebro devido

a exposicao

a0s ccras, provocando
uma diminuic¢do

da melatonina™

FILIPE PALAVRA
Vice-presidente da Sociedade
Portuguesa de Neurologia

a atengio para o facto de o uso dos ecris ser
muito diferenciado e, por isso, devia evitar-se
uma correlagio simplista com o bem-estar dos
adolescentes. Procurou entio ser mais especi-
fica. Num estudo publicado em 2022, Orben
chegou a conclusio de que ha uma maior sen-
sibilidade as redes sociais e um menor indice de
satisfacio com a vida em certas faixas etiras:
em raparigas, entre os 11 ¢ 0s 13 anos; nos ra-
pazes, entre 0s 14 € 0s 15 anos, e, em ambos os
sexos, 208 19 anos,

O psicologo Jonathan Haidt tem reunido,
analisado e tornado publica uma quantidade
expressiva de informagio sobre o tema, que
aponta para o contributo das redes sociais no
aumento das depressoes e da ansiedade nos
adolescentes. Para ir mais longe, a Ciéncia
precisa de perceber o que os torna mais sus-
cetiveis aos riscos e quais os contetdos mais
problemiiticos.

Nem todos os miudos sdo afetados negati-
vamente pelas redes sociais. “Para uns, podem
servir para exposigio, na perspetiva de uma
valorizagio, para se sentirem apreciados com
comentidrios ou pelo nimero de visualizacoes
oude ‘gostos’ Para outros, o contacto com per
fis encarados como perfeitos, que se idealizam,
poderi contribuir para uma desvalorizagio do
proprio, para a ideia de que ‘a minha vida é
muito pior do que a dos outros™, aponta Mar-
garida Crujo.

TER TELEMOVEL E SER CRESCIDO
Enquanto alguns agrupamentos de Lisboa vio
concretizar, neste inicio de ano letivo, a proi-
bicio dos telemdveis nas escolas, sem fazerem
grande alarido e sem esperar julgamentos de
estudantes e progenitores — caso do Gil Vicente,
na Graga, em Lisboa, que acabou de anunciar a
proibicio em todos os ciclos —, outros mantém
o regime aberto, com algumas restrigdes. No
Agrupamento de Escolas de Benfica, os telemo
veis podem entrar na instituicio escolar e na sala
de aula: quando nio leva o computador, o aluno
pode usar o telemavel para fazer pesquisa, caso
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A Tempos pandémicos
O Estudo em Casa
foi uma operagéio
extraordinaria;
por outro lado, os
mildos ficaram mais
agarrados aos ecrs

1850 seja necessdrio para a disciplina; os jovens
de lingua portuguesa nio materna podem usar
o tradutor do equipamento durante a aula. “Nio
existe proibicio do uso de telemdvel, desde que
este esteja enquadrado na atividade pedagogi-
ca”, explica Rosirio Alves, diretora do coletivo,
com cinco escolas e cerca de 2 700 alunos, dos
3 a0s 18 anos.

Nos intervalos, nem todos se comportam da
mesma maneira, como descreve a professora
do 1.” Ciclo. Se entre os alunos mais novos a
percentagem de utilizadores ¢ muito reduzida,

Jino 2° e 3.° ciclos abundam as criangas a jogar

em rede, enquanto os mais velhos, do Secun-
dirio, vio trocando mensagens e convivendo
em simultineo.

Hi dois anos, com o Plano de Acio de
Desenvolvimento Digital da Escola, que estd
contemplada a atividade em sala de aula com
computadores, “o que obriga a refletir tam-
bém sobre o recurso ao telemdvel” “O objetivo
passa por usar menos os telemdaveis no recreio.
Sobretudo os alunos do 2. Ciclo, entre os 10
e 0s 13 anos, que de repente passam para uma
escola maior e, num contexto emocional, ter
telemdvel ¢ uma forma de se sentirem mais
crescidos”, nota Rosirio Alves,

Na base da motivacgio para Monica Pereira
e outros encarregados de educagio terem feito
a petigio estiveram os relatos de criangas que,
em 2022, a0 irem para 05.” ano e ao mudarem



para uma escola maior, tendo mais disciplinas e
novos colegas, chegavam a casa e se queixavam:
“Nio tenho amigos para brincar, estio sempre
com o telemdvel” Com a maioria das criancas
no recreio distraidas em aplicagdes que modi
ficam a sua aparéncia fisica, a jogarem online
¢ aconseguirem ver alguns contetdos de cariz
sexual, “onde fica a inclusio quando os pais
ainda nio deram um telefone aos filhos?", in
terroga Monica Pereira.

Sio precisamente criangas como essas que
Graca Milheiro acompanha em consulta, “Os
pais nio podem permitir que os filhos estejam
até as trés e quatro da manhai agarrados ao
telemavel. Eles vio estrebuchar, e ainda bem,
¢ normal, mas o papel dos pais e das escolas é
proteger, contribuindo para o desenvolvimento
psicossocial dos jovens. Hi quem chegue a casa
¢ nio tenha irmios nem ninguém para brincar”,
corrobora a médica.

No Agrupamento de Escolas D. Filipa de
Lencastre, em Lisboa, com trés escolas e quase
1 900 alunos, do jardim de infincia até ao 12.°
ano, a direcio liderada por Ana Capitio tam
bém nio € a favor da proibicio total douso dos
telemaveis. “Preferimos o uso consciente em
situagoes com autorizacio do professor na sala
de aula. Em algumas disciplinas, este podera
ser usado para pesquisas, trabalhos de grupo
e jogos dididticos", exemplifica.

Por forma a promover o convivio nos tempos

» Conta-me como foi
Uma aula da Telescola
nos anos BO. O ecrd
era outro

03%

SENTEM-SE SEGUROS
NA INTERNET
Apenas um tergo das
raparigas de 9-12 anos
e metade das de 13-17
anos sentem-se muitas
vezes ou sempre em
seguranga na internet.
Estes valores estéo
abaixo dos referidos
pelos rapazes dessas
idades (52% e 67%)

livres, nos recreios, € proibido usar o telemaovel
no bar, em locais de refei¢oes e nos corredores.
Neste ano letivo, haverd um reforco dos temas
na disciplina de Cidadania, incluindo a abor
dagem do uso consciente do telemdvel. Além
disso, terd inicio um projeto de voluntariado,
em que uma das propostas passa pelos alunos
de o Secundirio dinamizarem jogos coletivos
nos intervalos. Sensibilizando os mais velhos,
oexemplo ajudari 0s mais novos a niio se tor
narem tio dependentes do telemaovel.

DECIDIR COM ELES

Ninguém duvida de que ¢ preciso estar atento
aos efeitos negativos dos abusos dos telemo
veis, mas hd quem acredite que proibir ndo é
amelhor forma de combaté -los. “E benéfico
criar regras, mas estas deviam ser discutidas,
analisadas e explicadas, junto das criangas e
dos jovens, Se nio os envolvermos na decisio,
€ 50 uma regulaciio externa, e o que queremos
¢ desenvolver processos internos de autorre
gulagiio, porque isto nio vai desaparecer, vai
evoluir”, entende Eduarda Ferreira, psicolo
ga, membro das equipas de investigacio Net
Children Go Mobile e EU Kids Online Portu
gal. “Nem todos os pais tém competéncias de
literacia digital para ajudar os filhos. A escola
¢ o local que garante maior igualdade social
€ ji tem autonomia e curriculos para desen
volver estas estratégias”, acredita.

No Agarrados a Net - projeto criado por
Tito de Morais e Cristiane Miranda, com o
objetivo de promover o bem-estar digital, e
nio s6 o combate a0 uso excessivo e proble
muitico das tecnologias, mas o ciberbullying,
o impacto negativo que as redes sociais tém
na imagem corporal das criancas ou 0s abusos
sexuais online —, costuma-se usar a analogia
entre uma piscina e a tecnologia.

“Enquanto pais, falamos com os filhos so
bre os perigos da dgua, ensinamo-los a nadar,
nilo tiramos os olhos deles, colocamos cercas
avolta da piscina para os proteger. Com as
tecnologias, atiramos as criangas diretamente
para alto-mar, sem lhes mostrarmos os peri
gos e ensinarmos a nadar” Vamos deixi-las
em iguas abertas? M vssomvsaant
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