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Proteção de menores em ambientes digitais

Análise baseada em evidência neurobiológica e psicossocial



Vulnerabilidade Neurobiológica

Maturação tardia do córtex pré-frontal (24–25 anos)

Sistema límbico amadurece mais cedo

Maior impulsividade e reatividade emocional

Desequilíbrio entre impulso e controlo



Mecanismos Digitais de Reforço

Reforço intermitente (likes, notificações)

Ativação dopaminérgica

Risco de comportamentos compulsivos

Algoritmos otimizados para retenção, não para saúde ou informação



Construção Identitária Digital

Adolescência: fase crítica de identidade

Validação social quantificada (likes, views, seguidores)

Comparação social permanente

Maior sensibilidade à exclusão



Impacto na Saúde Mental

Depressão, ansiedade, sofrimento psicológico

Maior risco de abuso de substâncias e maiores taxas de suicídio

50% destas perturbações mentais até aos 14 anos e 75% até aos 18 anos

Hikikomori e isolamento social

Perturbações do sono e ritmos circadianos

Hiperestimulação cognitiva

Menor regulação emocional, menor desempenho cognitivo



Radicalização e comportamentos de risco

Normalização de autolesão e de perturbação do comportamento alimentar

Grooming e exploração sexual

Cyberbullying

Impacto na Saúde Mental



Redes sociais têm impacto significativo na saúde mental juvenil

Adolescência = fase de maior vulnerabilidade

Necessidade de proteção legislativa, educativa e de saúde pública

Intervenções devem basear-se em evidência científica



Projeto de Lei n.º 398/XVII/1.ª
Medidas de Proteção de Crianças em Ambientes Digitais

Parecer Científico
Perspetiva da Pediatria



Os Riscos do Isolamento Digital,  A Lei Como Meio, Não Como Fim

O risco da proibição: Chegar aos 16 anos sem saber gerir a pegada digital

Além dos bloqueios: Autenticações e barreiras técnicas não substituem a educação

Cidadania digital: Direito fundamental à participação social segura

Preencher o vazio: O tempo de restrição deve servir para treino e aprendizagem

Foco no utilizador: A verdadeira proteção reside na capacidade de usar o ecrã



Para Visão de Futuro a Parceria Sólida - Maioridade Digital Responsável

Trilogia de sucesso: Alinhamento estratégico entre Estado, Escola e Família

Extensão humana: Transformar o digital numa ferramenta e não numa ameaça

Reforma educativa: Colocar a literacia digital ao nível da literacia tradicional

Liderança nacional: Portugal deve preparar os jovens para o futuro, não isolá-los



A Missão Crítica da Escola como Centro de Cidadania

Currículo vivo: Analisa discursos manipulados, debate sobre a ética algorítmica

Simuladores escolares: Treino de privacidade e gestão de ódio em ambientes digitais controlados

Apoio psicológico: Saúde mental, foco no combate ao fenómeno FOMO e no treino para gerir frustração

Meta final: Formar jovens de 16 anos que usem as redes como ferramentas éticas de trabalho



O Objetivo Final, Equidade, Igualdade e Autonomia

Maioridade digital: Jovens que usam a rede como ferramenta de trabalho, não como vício

Democratização do saber: A escola equilibra as diferentes realidades socioeconómicas familiares

Formação contínua: Programas públicos para ensinar os pais a lidar com a tecnologia

Docentes atualizados: Professores treinados para ensino e identificação sinais de ciberdependência



O Papel da Família, da Proibição à Mediação Familiar

Muros não educam: A proibição técnica deve dar lugar à literacia e ao diálogo aberto

Coutilização ativa: Jogar e analisar vídeos juntos para identificar publicidade e mentiras

Acordos escritos: Definição clara de regras, horários e zonas livres de ecrãs na casa

Curadoria do algoritmo: Ensinar o jovem a silenciar contas que geram inferioridade

Porto seguro: Ensinar a bloquear, denunciar e falar sobre conteúdos desconfortáveis, sem medo

Ação integrada: Escola e família devem atuar como parceiras e não apenas como censoras



O Impacto no Futuro e a Equidade - Maioridade Digital Responsável

Formar jovens que dominem as redes sociais como ferramentas de trabalho éticas,

e não como vícios proibidos 

Garantir igualdade no acesso ao pensamento crítico, superando as diferenças 

socioeconómicas do ambiente familiar

Sem educação para a cidadania digital, criamos apenas utilizadores que obedecem à 

lei sem compreender os riscos das redes 

É necessária a formação de cidadãos ativos em vez de meros utilizadores
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