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Resumo

A gestao do comportamento online é hoje em dia um desafio para
qualquer familia, por implicar a gestao do comportamento do adulto,
enquanto modelo, e das criancas e jovens, com adequacao de acordo
com o género e a idade. As familias ja estao habituadas a gerir outro
tipo de comportamentos, onde conquistam uma aprendizagem da au-
torregulacao, que implica o estabelecimento de regras e limites coer-
entes e exequiveis. Sao exemplo disso, as regras relativas a alimentacao,
a seguranca rodoviaria, e a higiene do sono. Nestas tematicas ja muita
investigacao foi feita em diferentes areas do saber, ainda que seja tema
de debate para muitas familias, sobretudo as de primeira viagem com
um filho, encontram muitas propostas, com dados de eficacia, de como
se deve fazer. Na area da gestao saudavel do comportamento online, nao
sé as familias ainda nao tém adultos que tiveram essa experiéncia desde
a primeira infancia, como muitas vezes os proprios adultos tém dificul-
dade na autorregulacao desse comportamento. Apresentam-se dados de
intervencao com familias e discute-se a necessidade de existir uma in-
tervencao na comunidade alargada, com foco na promogao da gestao de
um comportamento online saudavel desde a primeira infancia, que deve
estar para além dos ecras.

Palavras Chave: Comportamento Online; Dependéncias; Autorregulacao;
Familias.
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INTRODUCAO

Este pode ser um exemplo de um dialogo numa familia da presente de-
cada, com filhos de diferentes faixas etarias (criangas pequenas e ado-
lescentes):

Filha: Made, o que é que eu vou fazer?

Mae: Podes ir brincar com teus brinquedos...

Filha: Oh ndo! Eu quero jogar no Tablet...

Mae: Hoje ndo! Jd estiveste ontem muito tempo...

Filha: Mas o mano estd sempre no Computador...ndo é justo!

A relacao com as tecnologias de informacao e comunicagao (TIC) é um
grande desafio para as familias, pelas regras e limites que tém de gerir,
e sem muita experiéncia, ficam entregues, muitas vezes, a indefinicao e
ao conflito. E grande o desafio de gestiao dos comportamentos online
em familia. Num estudo recente com pais portugueses conclui-se que
em média os pais de criangas e jovens comegaram a usar a Internet aos
24 anos (Patrao & Fernandes, 2018). Este dado alerta desde logo para a
necessidade de se pensar no fosso geracional quanto a experiéncia de
acesso e uso da Internet pelos mais velhos, que € completamente
diferente do acesso e uso da internet pelas criangas e jovens.

Neste capitulo apresentam-se perfis de risco, que se relacionam com
uma maior dificuldade de gerir o uso da tecnologia diariamente, e con-
sequentemente a intervencao que se pode realizar, quer seja do ambito
preventivo, quer seja do ambito clinico, na ajuda direta as familias e co-
munidade alargada.

A Geracao Cordao

A geracao cordao (Patrao, 2017) é aquela que nao consegue desligar das
tecnologias, e desenvolver uma socializacao mista (virtual e face a face).
Nela incluem-se individuos de diferentes geragdes — criangas, jovens e
jovens adultos. Incluem-se os individuos das geracdes denominadas so-
ciologicamente de X e Y, que embora sejam ja adultos ou jovens adul-
tos,assumem a tecnologia como atividade principal na sua vida diaria. E
incluem-se os individuos das novas geragoes Z e Alpha, que sao bebés,
criangas e jovens de hoje em dia, considerados por alguns autores como
nativos digitais, e que face a sua relagao com as TIC encontram varios
desafios para que possam realizar um desenvolvimento saudavel a todos
0s niveis.

Ao estarem ligados a dois corddoes em permanéncia — a internet e a
familia — sem lacarem esses dois corddes, ou seja, sem apresentarem
outros interesses, sem cumprir as tarefas da adolescéncia (socializagao
com os pares e autonomia), poderao desenvolver um comportamento
que pode ir desde o uso excessivo das TIC até a uma dependéncia online.
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Regulacao do comportamento online

A regulagao e a autorregulacao do comportamento online esta na base
dos varios desafios da geragao cordao, que passam pela: a) dependéncia
emocional das TIC, que funcionam como estratégia, muitas vezes a unica,
para regular o estado emocional de bebés, criancas e jovens; b) dificul-
dade na comunicagao com o outro, sobre o que pensam e sentem, pela
dedicacao aos ecras; c) dificuldade no desenvolvimento de competéncias
socias, uma vez que se da primazia a socializagao digital em detrimento
da presencial, privilegiando-se assim a resposta em diferido; d) dificul-
dade na autonomia, que passa a ser mais tardia, e por isso assiste-se
aos pais a fazerem as atividades dos filhos, como seja, por exemplo, a
inscricao num curso na universidade; e) e a dependéncia econémica dos
pais, pela indefinicao de um projeto académico e/ou profissional, que se
arrasta no tempo.

Este cenario espelha o risco para o saudavel desenvolvimento a que
se expoe criancas e jovens, estando por base a dificuldade de regular
emogoes e comportamentos. Perdem-se 0s anos aureos para realizar essa
tarefa e passar da regulacao estritamente externa, para a autorregulagao.
Os jovens nao tém de cortar com a familia,nem com o que vivem online.
Antes precisam de conquistar competéncias que permitam a sua regu-
lagao emocional e social, para que consigam delinear o seu projeto de
vida, que pode e deve incluir a tecnologia, para estarem integrados na
sociedade. Uma percentagem de jovens vai necessitar de ajuda, por ter
os critérios das dependéncias online, e para esses € necessario disponi-
bilizar uma ajuda especifica, que deve ser mista - individual e familiar
(Patrao et al., 2016).

Perfis de ris 0 em criancas e jovens

Os dados em amostras portuguesas de jovens entre os 12 e os 30 anos
identificam uma oscilagao entre os 20% e 0os 25% com adicao a internet,
sobretudo dos jogos online e das redes sociais. Estes dados indicam que
a maioria dos jovens nao apresenta uma dependéncia online,e em com-
paracdo com amostras, sobretudo da Asia, a percentagem de dependén-
cia online é inferior (Patrao et al.,2016) e,nao obstante isso, € necessario
olhar para os jovens em risco e com consumo excessivo das TIC,de forma
a por um lado desenvolver uma linha de intervencao preventiva e outra
curativa.

As dependéncias online em jovens estao relacionadas positivamente de
forma significativa com a sintomatologia depressiva e ansiosa, o isola-
mento social,a impulsividade, a baixa autoestima, as alteragdes do sono,
a deficiente rede de suporte social/emocional, o baixo autocontrolo, o
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uso de alcool e substancias e o baixo desempenho académico (Patrao,
Machado, Aires, & Leal, 2015; Patrao, 2016; Patrao, Machado, & Leal,
2016; Patrao, 2018).

A geracao cordao tem, assim, um duplo desafio. Por um lado, autono-
mizar-se do ponto de vista emocional, social e economico da familia de
origem e desenvolver um projeto de vida suficiente. Por outro lado, gerir
a ligacao a outro cordao - a internet. O desafio € 0 mesmo: gerir uma
ligacao de forma saudavel; gerir os espagos e os tempos que estao liga-
dos; gerir as partilhas do que € publico,e também do que é privado; gerir
com quem se fala, o qué, quando e onde (Patrao, 2017).

Num estudo com 3000 jovens (Média de idades= 17.6; DP= 5.34) em que
a maioria € do género masculino (59.9%), pertencem ao ensino basico
(2° e 3° ciclos) (71.7%), vivem num meio predominantemente urbano
(68.7%), nunca ficaram retidos em nenhum ano de escolaridade (67.4%),
nao tém uma relagao de compromisso (65%) e nao praticam atividade
fisica fora das atividades escolares (51%), foi possivel tragar perfis de
risco, de acordo com o género, que se apresenta de seguida (Quadro 1)
(Patrao, 2016).

Quadro 1.

Perfis de Risco para o desenvolvimento de dependéncia online de acordo com o género

Perfis de Risco Perfil - Rapazes Perfil Raparigas

Inicio de acesso a Internet

*

Acesso a Dispositivos 5-8 anos

Moveis*

Facilitado 5-8 anos

Facilitado

Média horas online por 6 horas 6 horas
dia™

Preferéncias Online Jogos Online Redes Sociais
Consideram-se depend- Sim Sim
entes da Internet

Niveis Superior UPI Sim Sim
Utilizam a Internet para Sim Sim
lidar com problemas emo-

cionais

Alteragoes de Humor, Sim Sim

no Sono, no Bem-estar
Psicolégico e no Funciona-
mento Familiar

* R AR ,

sem controlo parental; ** contabilizados o numero de horas na escola, em es-
pacos publicos e em casa
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Nao ha diferencgas significativas entre os géneros. As preferéncias online
Sa0 a unica caracteristica que distingue rapazes (jogo online) e raparigas
(redes sociais).

Um dos aspetos preocupantes € o acesso facilitado aos dispositivos
moveis e a idade (entre 0s 5 e 0s 8 anos) que comegam a usar as TIC,mas
sem supervisao parental.

Alguns estudos alertam para o facto dos estilos parentais mais permis-
sivos e a falta de coesao familiar se encontrarem relacionados com a
presen¢a de uma dependéncia online em jovens (Gunuc & Dogan, 2013;
GEhdE¥ & Sahin, 2011; Kalaitzaki & Birtchnell, 2014; Li, Dang, Zhang,
Zhang, & Guo,2014).Dados recentes,ainda nao publicados,numa amostra
de jovens portugueses (12 a 18 anos), indicam que os jovens que apre-
sentam uma dependéncia online tém dificuldades na autorregulacao dos
seus comportamentos e tém uma percecao do estilo parental como per-
missivo e/ou autoritario.

Tisseron (2013) alerta para uma regra de utilizagao das tecnologias de
acordo com a idade. Advoga que a televisao so deve ser introduzida aos
3 anos; os jogos offline (e.g. PlayStation) aos 6 anos; a Internet a partir
dos 9 anos; e as redes sociais aos 12 anos, com vigilancia parental. Estas
indicacoes estao longe de ser seguidas, visto que cada vez € mais comum
assistir-se a criangas em idade de frequéncia do pré-escolar a navegar na
internet sem supervisao parental adequada,do ponto de vista do conteu-
do e do tempo de permanéncia em relacao com as TIC.

Neste sentido, ha muito para desenvolver com os pais, especialmente ao
nivel da promogao da gestao saudavel do comportamento online de to-
dos, o que implica englobar cada comunidade, conjugando os contextos:
familiar, escolar e social de cada crianca e jovem. Nao havera mudanca
de comportamentos, so pela passagem de informacao do do uso correto
das TIC. Em diferentes areas da saude, ja se percebeu que a mudanca do
comportamento esta para além da passagem da informacao - por exem-
plo a adesao a uma dieta alimentar, s6 acontece quando o individuo se
encontra, de acordo com o modelo transtedrico da mudanca de compor-
tamento, numa fase de contemplacao da mudanca (Ribeiro, 2005).

Familia: O Modelo presencial e virtual

Da experiéncia clinica com familias,numa analise qualitativa, percebe-se
que as familias estao preocupadas com o uso excessivo das TIC por parte
dos filhos. Falam do uso excessivo das aplicagoes, jogos, redes sociais,
visitas a sites, da permanéncia do contacto, da dependéncia de ser e
existir s6 dessa forma, s6 com o virtual.

Mas é um facto que todas as ferramentas tecnolégicas muitas vezes po-
dem ser usadas como ‘chucha”, como “baby-sitter” e, nesse sentido, ocu-
pam um espaco muito importante em toda a gestao familiar diaria, que
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pode prevenir birras e o aborrecimento das criancas e jovens.

A familia é a primeira estrutura relacional que se conhece, funciona como
modelo de aprendizagens e como base reguladora dos comportamentos.
As familias ja tém muita experiéncia na gestao dos comportamentos
relacionados, por exemplo com a alimentagao, o sono, a seguranga
rodoviaria. Ja sabem o que fazer e como adaptar determinadas regras,
nestas areas do comportamento, ao seu modus vivendi familiar.

A mudanca tecnoldgica veio trazer vantagens e desvantagens para as
familias,no que se refere a gestao do comportamento online de todos. As
vantagens sao claras e bem aceites (e.g. colocar em contacto familiares e
amigos distantes),mas as desvantagens sao mais dificeis de contornar (e.g.
para a relagao de casal; privacao de atividades consideradas tradicionais;
aumento da individualidade, na familia, mas sobretudo no mercado de
trabalho) (Patrao, 2017).

Sendo a familia um modelo, passa a ser de forma presencial,que ja o era,
mas tambeém de forma virtual. Se temos um pai ou uma mae dependente
das TIC, entao teremos filhos com maior propensao para fazer um uso
excessivo das TIC.

Num estudo com 95 pais portugueses (Média de idade de 43 anos;
DP=5.9), conclui-se que em meédia os pais comegaram a contactar com a
internet aos 24 anos, e aqueles que tém um perfil de dependéncia online
nao percecionam qualquer alteracao no seu funcionamento familiar
(Patrao & Fernandes, 2018).

Estes dados indicam que: a) os pais nao tém experiéncia de contacto
com as TIC na infancia e adolescéncia, pelo que nao experimentaram a
autorregulacao desse comportamento; 0s pais que estao mais horas online
e que estar online € a sua principal atividade terao mais dificuldade em
ter tempo para a interagao familiar, mas ainda assim sentem o ambiente
familiar como coeso, agradavel e sem conflito. Colocam-se as seguintes
questodes: sera que uma fotografia destas familias passara por ver todos
os elementos da familia com uma tecnologia na mao e entregues a si
préprios,com a maior parte do tempo em comunicagao virtual? Sera que a
internet esta a ser uma estratégia para prevenir o dialogo,a comunicagao
e os conflitos na familia?

Naquelas familias em que a resposta a estas questdes € “sim”, com
comportamentos repetidos ao longo do tempo, com alteragdoes na
funcionalidade a varios niveis, pode-se entender que sao familias com
elementos em risco de ter um uso excessivo das TIC.

Neste sentido, como ja tem sido refor¢cado ao longo deste capitulo, sera
importante existir por um lado, um atendimento clinico para aquela
percentagem de sujeitos e familias que estao em risco ou que apresentam
ja uma dependéncia online, e por outro lado, a aposta na prevencao das
dependéncias online, com a implementagao de projectos adaptados as
necessidades de cada comunidade.
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Intervencao com Familias: Gestao do comportamento online

As dependéncias online sao um problema das familias e nao s6 do
individuo, por isso a intervencao passa por todos (Patrao et al., 2016;
WEtfling, Beutel,Dreier, & MEler,2014). Existe pouca investigacao sobre a
eficacia das intervencoes psicoterapéuticas nesta area, mas a intervencao
familiar tem sido apontada como necessaria e eficaz (Lam, 2015; Patrao
& Marinho, 2018).

Na intervencao familiar que se tem realizado em parceria com outros
colegas (Patrao & Marinho, 2018) é importante realcar que:

As caracteristicas comuns nas familias aderentes que pedem ajuda
psicoterapéutica,amaioriafazum pedido centrado numjovemadolescente
do sexo masculino, a viver em regime de monoparentalidade, com
dependéncia do jogo online, com comorbilidades psiquiatricas (e.g.
perturbacao do comportamento, depressao). As queixas associadas sao:
a falta de rede social, o isolamento, as alteragoes de comportamento, o
absentismo escolar e a auséncia de projeto de vida.

A centralizagao no sintoma, a necessidade de ajuda expressa pela familia,
mas que nao é em simultaneo expressa pelo jovem na mesma medida
e intensidade, e a procura de solu¢ées magicas sao comuns a todas
as familias. Para além disso, expressam expectativas irrealistas face a
solucao do problema, centradas na mudanca de comportamento s6 do
jovem.

Da analise da estrutura e funcionamento familiar indica que se esta
perante familias emaranhadas,com fronteiras difusas entre os subsistemas
familiares, com baixa diferenciacao e triangulagées dos seus membros,
podendo estar presente nestas familias o fenédmeno da co-dependéncia.
Abaixa coesao familiar é outro fator comum associado a inconsisténcia nas
regras dos comportamentos online (e de outro tipo de comportamentos),
negacao parental e do jovem sobre a existéncia de um problema na
familia, com uma visao redutora do problema, s6 centrado no jovem ou,
na percecao do jovem, centrado nas figuras parentais. A comunicagao
patoldgica € outro aspeto comum, assente na desqualificagao mutua, e
no double bind.

Na intervencao ha uma proposta de realizar uma gestao do consumo da
tecnologia, pela reducao do numero de horas, a supervisao e partilha de
conteudos - é chamado o processo de co-constru¢cao com a familia na
procura de solucoes e de confian¢a na mudanga.

A pergunta-chave de como estaria a familia sem o problema em causa
(i.e. dependéncia online no jovem) faz com que cada elemento se projete
nesse cenario, colocando de forma clara o fendmeno da co-dependéncia,
e permitindo uma autoanalise reveladora de solucoes, e de certa forma
das capacidades de cada familia comecar a reagir de forma diferente.
Nao se trata de realizar uma intervencao com o objetivo de impedir o
uso da tecnologia, mas a promogao da psicoeducagao familiar quanto
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ao seu uso saudavel, por todos, nao esquecendo a importancia do ajuste
das praticas e modelos parentais (Abreu & Godes, 2011; King, Delfabbro
& Griffiths, 2012).

Por outro lado, a infoexclusao ou a iliteracia digital dos pais é,
igualmente, uma oportunidade de concretizar uma mudanga no sentido
da aprendizagem - os pais aprenderem com os filhos (esta componente,
que € nova nas familias atuais, € igualmente importante, na medida que
pode ser um espaco concreto para o dialogo e comunicagao familiar).
Contribui-se, assim, para uma constru¢cao de um novo significado das
relagoes, quer com a familia quer com a tecnologia.

As praticas parentais para a gestao saudavel do comportamento online
em familia podem basear-se nas seguintes orientacoes genéricas: a)
negociagao do acesso e uso das TIC para e com todos 0s que integram a
familia, com esclarecimento claro e objetivo das regras, limites, excecoes
e consequéncias; b) supervisao do acesso e uso das TIC em criancas e
adolescentes, definindo quem e como é feita a supervisao do tempo
e dos conteudos; ¢) promover o encontro da tecnologia num local
especifico (e.g. reunir todos os parelhos numa divisao da casa), durante
os periodos de descanso (e.g. periodo das sestas e de sono noturno); d)
promog¢ao de um dia e/ou uma atividade sem a tecnologia (e.g. ida ao
parque; andar de bicicleta) e) associar o uso das TIC a realidade (e.g.
visitar um museu de forma virtual e depois presencial); f) utilizar as TIC
como uma das recompensas possiveis para o comportamento adequado,
e nao a unica forma de refor¢o positivo; g) promover uma visao critica
do comportamento online e dos consumos online, que favoreca a
autorregulacao do comportamento.

Intervencao com a comunidade: a prevencao!

A coeréncia da gestao do comportamento online pela comunidade
educativa alargada € fundamental. Nao se quer correr o risco de ter pais
a autorizar o uso do smartphone na escola e professores a proibir o seu
uso. Assim, nao se esta a contribuir para a requlagao do comportamento,
nem das criancas, nem dos adultos.

A comunidade pode e deve avaliar e intervir a medida das necessidades
da populacao que serve. A comunidade sao todos, desde o cidadao as
instituicoes.

Relata-se de forma breve alguns projetos que tiveram como objetivo tra-
balhar com a comunidade envolvente a promocao de comportamentos
online saudaveis.

O projeto “Escolas ONLINE” no Concelho de Odivelas englobou a comuni-
dade educativa alargada - alunos; professores e técnicos dos servicos de
psicologia e orientagao (SPO); pais,maes e encarregados/as de educacao;
assistentes operacionais; técnicos e profissionais de saude, com o obje-
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tivo de produzir um Guia com um conjunto de orientacoes e estratégias
fundamentais para uma utilizagao saudavel das tecnologias e da internet
em contexto educativo, a partir das reflexdes produzidas por todos o0s
grupos participantes. A partir deste passo esta comunidade pode desen-
volver projetos na area da gestao dos comportamentos online, com base
em premissas que todos acordaram (Raul, Fernandes, & Patrao, 2018).

O projeto “In-Dependenci@s” no Concelho de Azambuja, que envolveu
todos os alunos do 7° ano, de forma a avaliar os seus comportamentos
online e delinear formagao a medida sobre os riscos e vantagens das
tecnologias, trouxe o desafio de colocar os jovens a pensar como devem
regular o seu comportamento online e como podem ser modelo, a partir
de formagao entre pares, para os outros (Costa, Santos, & Patrao, 2018).
Estes projetos deixam claro o apelo de comecar a trabalhar a promocao
do uso saudavel da tecnologia logo na primeira infancia, a semelhanca
do que ja se faz com outros comportamentos (e.g. alimentacao, higiene,
sono, seguranga rodoviaria).

Exemplo disso é a experiéncia relatada (Patrao, 2017) com uma sala de
5 anos de jardim de infancia, onde o objetivo era simplesmente perceber
o nivel de informacao sobre riscos e vantagens das TIC. Nao houve sur-
presa: as criancas de 5 anos da turma em causa sabem quase tudo sobre
0s riscos e as vantagens das TIC e, mais do que isso, estao muito dis-
poniveis para aprender. Desenham, escrevem, recortam, colam, pensam,
dizem tudo o que sabem sobre as TIC. E, claro, perguntam!

Por exceléncia deveria ser nesta fase que se deveria apostar na regulacao
do comportamento online. Com certeza com efeitos positivos

perante os desafios que vao defrontar na adolescéncia, na tarefa
complexa de socializagao, que acabam por desenvolver de forma mista -
digital e presencial.

Conclusoes

A leitura dos dados estatisticos sobre 0 acesso e uso da internet em todo
o mundo, e em particular,em Portugal, indica que ha um aumento expo-
nencial do acesso e uso a toda a tecnologia que permite estar online e
viver as mais variadas experiéncias virtuais,umas mais licitas que outras,
sobretudo para as criangas e jovens.

Este capitulo abordou os riscos de estar online para a geragao cordao,
sobretudo para o desenvolvimento de um comportamento de consumo
excessivo, alertando para dados de estudos nacionais quanto a existén-
cia de uma percentagem de jovens que apresentam 0s critérios para uma
dependéncia online. A partir destes dados realizou-se uma discussao
centrada na necessidade de construir dos tipos de respostas de ajuda:
uma resposta clinica de ajuda aos jovens e familias; e outra resposta no
ambito da prevencao, envolvendo a comunidade.
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