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Funções do Córtex pré-

frontal:

• Planeamento;

• Controlo de impulsos;

• Regulação emocional;

• Tomada de decisões;

• Construção da identidade 

e autoconceito.

Maximizar o tempo de 
permanência:
• Técnicas de 

recomendação de 

conteúdos; 

• Shares, Likes e Views;

• Filtros de beleza;

• Scrolling infinito, vídeos

automáticos (autoplay);

• Snap streak.

Possíveis consequências:

• Uso compulsivo (dependência);
• Perturbações no sono;
• Exposição a conteúdos nócivos (violentos, 

discriminatórios, sexualizados, pro-ana,  
pro-mia, normalizam a autolesão e o 
suicídio);

• Défice de atenção;
• Comportamentos perigosos (desafios);
• Comparação social intensa (pressão 

estética, insatisfação, inadequação e 
isolamento social, problemas de 
autoestima, distúrbios alimentares);

• Sintomas de ansiedade e depressão;
• Vulnerabilidade a desinformação.
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Estudos:

Jean Twenge: demonstrou a relação entre o colapso da saúde mental dos adolescentes com a altura em que 
os telemóveis foram trocados pelos smartphones e o surgimento das redes sociais estudos.

Conselheiro do Departamento de Saúde Mental dos E.U.A. (U.S. Surgeon General Advisory, US Department of Mental 

Health) veio alertar para o problema do uso excessivo das redes sociais – scrolling infinito os likes, as 
notificações – estando estas ligadas a problemas de concentração, a perturbações no sono e adicção;

“Impacto del aumento del uso de Internet y de las redes sociales en la salud mental de jóvenes y 
adolescente” (Governo Espanhol) Liga as redes sociais ao aumento da depressão, ansiedade, insónias, 
distúrbios alimentares, diminuição da satisfação, diminuição do bem-estar físico. 

Compilação de 31 estudos internos da Meta que demonstraram a relação entre as redes sociais e 
depressão, ansiedade (especialmente entre raparigas) autolesão, automutilação e suicídio. Em 2025, o 
estudo conclui que em 40% dos casos de suicídios de adolescentes, as ideias suicidas foram 
amplificadas pelos algoritmos. 



Por este e muitos outros motivos é necessário regular o mundo virtual, com 
vista à proteção dos menores, tal como já fazemos no mundo real (por exemplo, 
a proibição de venda de produtos de tabaco a menores de 18 anos e bebidas 
alcoólicas a menores de 16 anos), tal como já foi feito noutros países. 



Sugestões de medidas para a futura lei de proteção de menores em ambiente digital

• Proibição de acesso a redes sociais a menores de 16 anos.

• Proibição de publicidade directa e indirecta de redes sociais especificamente destinada a menores, incluindo por 
influenciadores. 

• Obrigatoriedade das plataformas de redes sociais implementarem mecanismos comprovadamente eficazes para o cumprimento 
da lei, nomeadamente sistemas robustos de verificação de idade dos usuários para a criação e continuidade de utilização de 
uma conta online.

• Penalização, das empresas que exploram/gerem as redes sociais pelo incumprimento da lei, nomeadamente pela falta de 
implementação de medidas efetivas que garantam a não criação de contas de redes sociais por menores de 16 anos (3% do 
volume de negócio mundial do exercício precedente). 

• Alocação do montante das coimas cobradas, para financiamento de organismos de fiscalização e realização campanhas 
nacionais de literacia digital, nomeadamente consciencialização e formação de educadores, profissionais de saúde e da 
sociedade civil em geral informando das consequências psicológicas do uso de redes sociais. 

• Atenção sanitária especializada para menores (16-18 anos) com condutas adictivas.

• Limitar o design que fomenta o scrolling compulsivo.

Adicionalmente e com o objectivo de alinhar as existentes e futura leis, recomenda-se a:

• Alteração do consentimento em matéria de proteção de dados para os 16 anos;

• Alteração à lei do consumidor para abranger a proteção da saúde e segurança física e psicológica (nomeadamente o artigo 5º da 
Lei do Consumidor).



Outros temas que devem também ser objecto de 
regulamentação:

• AI: Devem ser estabelecidas idades mínimas para os companheiros
AI e aplicações AI para manipulação de imagem (nudificação), com
verificação eficaz de idade.

• Jogos online: Estabelecer um sistema geral de classificação etária
obrigatória com verificação eficaz de idade.

• Fabricantes de equipamentos digitais: Devem ser obrigados a
fornecer informação clara e acessível sobre os riscos de acesso a
conteúdos prejudiciais e os riscos para a saúde mental e para o
desenvolvimento cognitivo.
Controlo parental no sistema operativo por defeito.



Muito obrigada.
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