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Satiide mental do adolescente e as tecnologias

[—

As redes sociais alteraram o cendrio das interagdes sociais para
todos, mas especialmente para os adolescentes. Este panfleto aborda
o impacto positivo e negativo das tecnologias, especialmente das
redes sociais, na satde mental dos adolescentes e sugere medidas
que adultos e adolescentes podem tomar para usar as tecnologias de
forma mais responséavel e saudavel. Se ndo é pai de um adolescente,
ainda assim pode beneficiar destas informacdes. Além disso,
considere partilhar este folheto com outras pessoas que se
preocupam com a salde mental dos jovens.

Escolhas dos adolescentes relativamente
as redes sociais

A pesquisa do Pew Research Center de 2022 sobre o uso das
tecnologias pelos adolescentes americanos de 13 a 17 anos descobriu
que o TikTok era a principal plataforma de redes sociais, com 67% dos
entrevistados referindo que usaram a aplicagdo e 16% de todos os
adolescentes referindo que a usam. quase constantemente. Seguem-
se o Instagram (62%), o Snapchat (59%) e o Facebook (32%). O
YouTube foi a plataforma online mais popular, com 95% dos
adolescentes a usarem o mesmo. A percentagem de todos os
adolescentes que disseram estar online praticamente sempre quase
que duplicou desde 2014-15 de 24% para 46%.!

Ao refletir sobre a quantidade de tempo que geralmente passam nas
redes sociais, 55% dos adolescentes disseram que equilibram o seu
tempo nestas aplicagdes e sites, enquanto 36% relataram passar muito
tempo nas redes sociais. Quando questionados sobre a ideia de desistir
das redes sociais, mais da metade (54%) dos adolescentes disseram
que seria um pouco dificil deixar de usar estas plataformas.’
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As redes sociais vieram para ficar

Os adolescentes procuram as redes sociais para entretenimento,
ligando-se com amigos e familiares através de barreiras geogréaficas
e como fontes de informag&o sobre uma variedade de assuntos.
Outros aspetos positivos das redes sociais incluem o fornecimento
de uma plataforma para partilhar talentos criativos, ligar-se a eventos
atuais na sua comunidade e aumentar a sua confianca e bem-estar
geral. Estes beneficios sdo especialmente importantes para os
adolescentes que experienciem a exclusédo devido a deficiéncias ou
doengas cronicas. Alguns especialistas acreditam que experiéncias
positivas com as redes sociais podem realmente ajudar alguns
adolescentes a evitar a depressdo.?®

Partilhar nem sempre é cuidar

Conjuntamente com os beneficios das redes sociais, existem
inumeras implicagdes negativas que podem prejudicar a satde
mental dos adolescentes. As redes sociais podem expor os
adolescentes a boatos, conteldo sexual improprio, ciberbullying e até
mesmo chantagem. Também podem criar sentimentos de excluséo
de eventos sociais (chamados “FOMQO” ou “medo de perder”). Uma
Unica postagem negativa pode mudar a posi¢éo social de um
adolescente de ser abragado e amado para ser criticado ou até
odiado. Como consequéncia das redes sociais, os adolescentes
podem desistir da sua privacidade, desconfiar dos outros ou
desenvolver uma sensagdo de isolamento. Os adolescentes podem
sentir uma maior inveja, tendéncias narcisistas e serem mais
propensos a ansiedade e depresséo devido ao uso excessivo ou
inadequado das redes sociais e das tecnologias.

Navigating life together



Ciberbullying

Um aspeto negativo das redes sociais que € especialmente perturbador

¢ a ciberbullying. Pode ocorrer nas redes sociais,plataformas de
mensagens, plataformas de jogos e telemadveis e envolve o uso de
um meio eletréonico, como mensagens de texto, para repetidamente
assustar, irritar, envergonhar ou prejudicar outras pessoas. Uma
amostra nacionalmente representativa de adolescentes dos EUA em
2021 mostrou que cerca de 23% sofreram ciberbullying no dltimo
més, enquanto no Ultimo més cerca de 5% praticaram ciberbullying
contra outras pessoas.*

Dicas para os adolescentes: Medidas a tomar para evitar e acabar
com a ciberbullying®

* Denunciar qualquer mensagem de texto de assédio que receberem
a um dos pais ou a outro adulto de confianga.

* Usar o bom senso com cada mensagem enviada. Pensar duas vezes
antes de postar ou partilhar qualquer coisa nas plataformas digitais.

* Né&o fornecer detalhes pessoais, como endereco, nimero de
telefone ou nome da respetiva escola. Saber como ajustar as
configuragdes de privacidade da conta.

» Se estiver a ser alvo de ciberbullying, deve bloquear o agressor e
denunciar o comportamento na propria plataforma. As empresas de
redes sociais s&o obrigadas a manter os seus utilizadores seguros.

* Recolher as provas para mostrar o que esté a acontecer.

» Se estiver em perigo imediato, deve entrar em contacto com
a policia ou com os servigos de emergéncia. Estdo também
disponiveis linhas de apoio.

Imagem corporal negativa

Os disturbios alimentares podem afetar qualquer pessoa, mas os
adolescentes e os adultos jovens s&o especialmente vulneraveis. Os
transtornos alimentares abrangem uma ampla variedade de situagdes
que envolvem uma alimentag&o anormal ou interrompida. Alguns

dos mais comuns sdo: bulimia nervosa, anorexia nervosa, transtorno
da compulséo alimentar periddica e transtorno alimentar restritivo.
Embora cada um dos transtornos seja diferente, podem ter sintomas
sobrepostos.

A causa exata dos transtornos alimentares ndo é totalmente
compreendida, mas pesquisas sugerem que uma combinagdo de
fatores genéticos, bioldgicos, comportamentais, psicoldgicos e sociais
pode aumentar o risco de uma pessoa. Muitas redes sociais e outras
imagens dos media promovem o corpo ideal como estando em forma,
ser magro ou musculado. Aspirar a ideais de corpo irrealistas ou
inatingiveis pode contribuir para o desenvolvimento de um transtorno
alimentar. Os pais que suspeitarem que o seu filho adolescente tem um
transtorno alimentar devem procurar que seja feita uma avaliagdo por
um profissional de satde ou profissional de satide mental especializado
nestas situagdes.®’

Orrisco das redes sociais para adolescentes

Proibir as redes sociais normalmente ndo ensina
nada aos adolescentes

E apropriado que os pais e os adultos se preocupem com a seguranga
e o0 bem-estar das criangas e dos adolescentes. Em vez de proibir

os adolescentes de usar as redes sociais, devem concentrar-se

em monitorizar a utilizagéo das mesmas. Ajude os seus filhos a se
autorregularem para que aprendam a pensar criticamente e a tomar
boas decisdes de forma autdbnoma. Assegurar que recompensa 0s
bons comportamentos online quando os mesmos ocorrerem.

Indicamos abaixo uma lista de perguntas que as familias podem
considerar fazer sobre o uso das tecnologias pelos seus filhos.

Tecnologia e saude mental dos jovens: Perguntas para as familias
considerarem?®

Tempo

Quanto tempo é que o meu filho passa online? Esté a evitar as
atividades offline saudaveis, como exercicio fisico, estar com
amigos, ler e dormir?

Existem limites saudaveis que posso estabelecer para o uso das
tecnologias pelo meu filho, como limitar o tempo no ecrd com
horérios especificos do dia ou da semana ou limitar determinados
tipos de utilizagdo?

Conteudo

Estou ciente de quais sdo os dispositivos e os contelidos a que o
meu filho tem acesso?

O meu filho esté a obter algo significativo e construtivo do contetdo
que esta a ver, a criar ou a partilhar? Como é que posso saber?

Existem maneiras mais saudaveis de o meu filho se envolver online?
(Exemplos: Encontrar receitas de refeicdes, pesquisar opcdes para
um passeio em familia, conversar por video com um familiar, etc.)

Estar online é mais arriscado para o meu filho do que para as outras
criangas? Por exemplo, o meu filho tem uma situagdo de salde
mental que o pode fazer reagir mais fortemente a determinados
tipos de contetdo emocional ou stressante?

Impacto

Como ¢é que o meu filho se sente em relagdo ao tempo que
passa online?

O meu filho estéa a envolver-se porque quer ou porque sente
que precisa?

Como posso criar espago para conversas abertas com o meu
filho sobre as suas experiéncias online?

Como me sinto em relagdo ao meu préprio uso das tecnologias?
Posso ser um melhor modelo para o meu filho?

Ter em atengdo que a Ultima pergunta da lista acima aborda os
hébitos de redes sociais dos adultos. Nao deixe que o uso das
tecnologias distraia as interagdes entre pais e filhos. O filho
adolescente vai lembrar-se tanto daquilo que os pais fazem como
do que dizem.

Um estudo de 2019 com mais de 6 500 jovens dos 12 a 15 anos nos EUA descobriu que aqueles que passam mais
de trés horas por dia a usar as redes sociais podem estar a correr um maior risco de problemas de satide mental.®
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O seu plano familiar para o uso dos media Dicas para os adolescentes: Faca a gestdo do uso

Use as informacdes deste panfleto para desenvolver um plano do uso das redes sociais

dos media para a sua familia. Apresente o plano e quaisquer diretrizes ¢ Escolha um horério a noite apos o qual eles néo véo verificar o

para o uso das tecnologias como parte de uma conversa familiar telemovel deles.
mais alargada. Conforme apropriado, considere abordar questdes de * Recarregue o telemovel noutra divisdo enquanto eles estiverem a
seguranga, como mensagens de texto enquanto conduz ou caminha, dormir.

divulgagéo de contelidos erdéticos e sensuais, ciberbullying, os

S _ ; et * Use um despertador em vez do alarme do telemdvel para evitar que
potenciais danos para a reputagéo e outros riscos potenciais.

eles usem o telemovel quando acordam.

Dicas para as familias: Formas de organizar o seu ambiente * Escolha um dia da semana para ndo pensar nas redes sociais e para

doméstico com vista a seguranga e ao sucesso® se focarem noutras coisas.

» Explique o que ndo estd correto e o que & apropriado e seguro * Desative as notificagdes durante algumas horas todos os dias. Defina
partilhar nas redes sociais. limites ou determinados horérios para verificarem as notificagdes.

» Evite as aplicagdes que contribuem para uma imagem corporal ndo
sauddvel. Ndo se compare a representacdes estilizadas postadas
por outras pessoas. Lembre-se que as pessoas, na sua maioria,
exageram os aspetos positivos das suas vidas.

* Organize os computadores que seréo usados pelos adolescentes
numa zona comum da casa — em vez de num quarto — onde pode
observar ocasionalmente o que esté no ecra.

* Defina zonas livres de medias dentro de casa. . . . .
* Tente compreender o que impulsiona o desejo deles de utilizarem

e Crieuma estagéo de Carregamento familiar para todos os as redes sociais. Use uma aplicagéo que informe sobre a utilizagéo
utilizadores num local central e defina um toque de recolher digital deles.
nos quartos de manha e a noite. * Evite publicar alguma coisa quando se sentir cansado ou irritado,

- . - triste ou com qualquer outra emocgao negativa.
* Escolha um local e horério aceite por todos que seré livre de qualq ¢ 9

dispositivos. Crie uma caixa de armazenamento do dispositivo ¢ Siga apenas as pessoas que eles realmente conhecem nas redes
e divirta-se a decoré-la. Ao fazer a caixa, refira porque é que é soclals.
importante passar tempo de qualidade juntos como uma familia. * Experimente uma aplicagéo de meditag&o ou uma que os vai ajude a

e . . se sentirem melhor.
e Em familia, desafiem-se todos os dias durante uma semana a usar a

tecnologia para aprender algo novo que possam partilhar uns com * Passe mais tempo a conviver presencialmente com os amigos e
os outros. No final da semana, fale sobre o que foi aprendido e o que menos tempo a interagir nas redes sociais.
foi mais interessante e surpreendente.

* Tente jogar um jogo online com a familia. Isso ird ajuda-lo a entender
melhor os jogos online que os seus filhos gostam. Organize uma
noite de jogos em familia que inclua jogos digitais e n&o digitais.

* Em reunides presenciais, jogue o jogo da pilha de telefones. Todos
colocam os seus telemodveis ou outros dispositivos voltados para
baixo sobre a mesa ou dentro de um cesto que é removido das
proximidades durante um periodo de tempo.
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As informacdes e materiais incluidos aqui, bem como na Biblioteca de Informagdes de Saude e Bem-Estar da MetLife, incluindo todos os kits de ferramentas,
maodulos, modelos de comunicacéo, texto, tabelas, gréaficos e outros materiais (coletivamente, o “Contetido”) destinam-se a fornecer orientagdo geral sobre
questdes de salde e bem-estar e ndo constituem aconselhamento médico. Embora o Conteldo seja baseado em recursos que a MetLife acredita estarem bem
documentados, a MetLife ndo pode garantir a exatiddo do Conteldo, e o utilizador confia no Contetido por sua propria conta e risco. A situagéo e as circunstancias
de saude de cada pessoa s&o Unicas e, portanto, o Conteudo pode n&o se aplicar a si. O Contetido n&o substitui o aconselhamento médico profissional. Deve
consultar sempre o seu profissional de satde credenciado para o diagndstico e tratamento de qualquer situagéo clinica e antes de iniciar ou alterar o seu regime de
saude, inclusive procurando aconselhamento sobre quais os medicamentos, dieta, rotinas de exercicios, atividades fisicas ou procedimentos sédo apropriados para a

sua condi¢éo fisica especifica e circunstancias.

A MetLife

and Solu

2023 MetLife Servic LLC




