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Introducao

O presente documento, Recursos nacionais para professores/as, corresponde a um
importante resultado publico do projeto digi.well (Uma abordagem escolar holistica ao
bem-estar num mundo digital), uma iniciativa com a durac¢do de 24 meses, financiada
pela Unido Europeia. O projeto visa promover uma abordagem escolar holistica sobre o
bem-estar digital, desenvolvendo ferramentas de autoavaliacao, de reforco de
competéncias e de sensibilizacdo para escolas em toda a Europa. Estes recursos foram
desenvolvidos para prestar apoio pratico, acessivel e estruturado a todas as escolas,
capacitando os/as alunos/as, professores/as, dirigentes escolares e encarregados/as de
educacgao para promover uma cultura digital saudavel e o bem-estar digital.

Contexto e finalidade

A intensificacdo da utilizacdo da tecnologia digital apresenta oportunidades sem
precedentes para a criatividade e a aprendizagem, bem como riscos crescentes,
incluindo a dependéncia, problemas de saude mental e problemas de seguranca online.
A investigacao do projeto, incluindo o relatério de delimitacdo do ambito do digi.well
Digital Well-being Starts with Us: A Consultation Report Guiding Schools from Awareness to
Action (O bem-estar digital come¢a connosco: relatério de consulta para orientar as escolas
da consciencializa¢do a a¢éio) confirma que, embora os/as professores/as estejam
conscientes do problema, muitos sentem-se pouco capacitados para fazer face a estas
questdes de forma eficaz.

Este recurso para professores/as preenche a lacuna entre as perce¢des qualitativas
recolhidas nas consultas do digi.well junto de alunos/as e profissionais da educacdo, a
literatura académica e as exigéncias praticas dos/as professores/as. Afasta-se da teoria
académica, centrando-se, pelo contrario, em competéncias praticas e no impacto
mensuravel. O principal objetivo é capacitar os/as professores/as para que apliquem
uma abordagem escolar holistica que seja mensuravel, adaptavel e consonante com as
politicas nacionais.

Como utilizar este recurso

A estrutura deste documento foi concebida de modo a orientar os/asprofessores/as ao
longo de todo o ciclo de mudanca: desde a identificacdo e compreensao do problema
até a implementacao de solu¢des sustentaveis , em paralelo de uma melhoria continua
generalizada. Os pontos seguintes descrevem os principais capitulos do documento e
explicam a finalidade de cada um:
o Compreender o bem-estar digital: apresenta a definicdo comum de bem-estar
digital.
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o Contexto nacional: oferece uma breve panoramica das principais tendéncias,
politicas e estruturas de apoio existentes a nivel nacional.

o Utilizacdo da ferramenta de autoavaliacao digi.well: explica o papel crucial da
ferramenta de autoavaliacdo digi.well no desenvolvimento de um plano de acdo
orientado para professores/as.

o Trabalhar com os/as encarregados/as de educacgao: apresenta sugestdes e
modelos essenciais para um envolvimento e colaborag¢do eficazes com os/as
encarregados/as de educacdo, ao serem partes essenciais do plano de bem-
estar.

o Ferramentas e atividades: funcionam como o principal conjunto de
ferramentas, disponibilizando recursos nacionais selecionados e atividades na
sala de aula prontas a implementar, diretamente alinhadas com as prioridades
da ferramenta de autoavaliagao.

o Melhores praticas e sustentabilidade: apresenta iniciativas eficazes de toda a
parceria (boas praticas) e descreve em pormenor o ciclo crucial de
acompanhamento, adapta¢dao e melhoria continua necessario para garantir o
sucesso a longo prazo.

Ao utilizar os recursos deste guia, os/as professores/as podem transformar a sua escola
num ambiente verdadeiramente resiliente, em que os/as alunos/as podem prosperar,
maximizando o seu potencial num mundo digital cada vez mais presente.

Compreender o bem-estar digital

As tecnologias digitais e a ascensao das redes sociais tém vindo a moldar a vida das
criancgas e dos/as adolescentes, especialmente na ultima década. A conectividade
influencia a forma como aprendem, interagem e experienciam o mundo, acrescentando
uma nova dimensdo as competéncias necessarias para uma vida gratificante. Por este
motivo, o conceito de bem-estar no mundo digital esta a suscitar atencao,
nomeadamente da parte dos especialistas que exploram e analisam as suas
caracteristicas e os seus aspetos. . Para os/as professores/as, o bem-estar digital ndo é
uma mera teoria académica complexa, mas um estado de equilibrio que permite aos/as
alunos/as agir de forma segura tanto online como offline, apoiando o desenvolvimento
integral e saudavel.

O projeto digi.well adota uma defini¢cdo operacional centrada neste equilibrio
necessario, definindo o bem-estar digital como:
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A experiéncia individual das criancas e dos jovens com o equilibrio
ideal entre as oportunidades e os riscos da tecnologia digital'.

Na pratica, tal significa ensinar os/as alunos/as a utilizar a tecnologia de forma segura,
responsavel e consciente, para que esta contribua para o bem-estar mental, emocional
e fisico em vez de prejudicar. Esta abordagem reconhece que as interacdes digitais
podem apoiar a aprendizagem, a criatividade e o relacionamento social, embora
também apresentem potenciais desafios, como o stress, a falta de concentracao, a
comparagdo social e maiores riscos, como o ciberassédio. Nesta perspetiva, o bem-estar
digital ndo se resume apenas a limitar o tempo de ecrd ou a evitar riscos, mas passa
também por cultivar as competéncias, a consciéncia critica e a resiliéncia necessarias
para funcionar em ambientes digitais de forma saudavel e consicente. Além disso, esta
associado a objetivos educativos mais gerais: o desenvolvimento de competéncias
cognitivas, psicologicas e sociais que permitam as criancas e aos/as jovens participar
com confianga e responsabilidade num mundo em que as realidades offline e online se
entrecruzam cada vez mais2

A tecnologia digital € uma espada de dois gumes e os/as professores/as devem
reconhecer tanto os seus potenciais beneficios como os desafios concretos que os/as
alunos/as enfrentam diariamente, fatores que afetam o bem-estar, tal como medido
por escalas validadas®.

Os/as alunos/as, os/as professores/as e os/as profissionais da educacao que
participaram nas consultas realizadas durante o projeto digi.well comunicaram
profundas preocupac¢des com o impacto emocional e no desenvolvimento causado pelo
envolvimento digital:

1. Ciberassédio: trata-se do risco com maior impacto do ponto de vista emocional,
muitas vezes associado a vergonha, a exclusdo e a intimidagdo nas redes sociais.
E os sinais sdo visiveis nas salas de aulas, com professores/as a testemunharem
um "sentido de impunidade" preocupante entre os/as alunos/as que estdo online.

2. Tempo de ecra excessivo: este afeta o bem-estar de diferentes formas,
incluindo disturbios do sono, dificuldade de concentra¢do, ansiedade e baixa
autoestima, relacionadas com a comparacao social e a pressao constante para
estar disponivel.

3. Funcionalidades viciantes nas plataformas das redes sociais: as
“funcionalidades viciantes" das aplica¢fes resultam na utilizagdo compulsiva, na

' https://doi.org/10.1093/ct/qtaa024.

2 https://joint-research-centre.ec.europa.eu/projects-and-activities/education-and-training/well-being-
education_en.

3 https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/2778505.
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falta de concentracao e numa dissociagao entre a capacidade técnica e o
pensamento critico. Como observou um/a aluno/a, "Perco a nog¢éio do tempo e do
espaco quando estou entretido/a no TikTok." (Aluno/a, Sérvia).

4. Exposicao a conteudos prejudiciais ou impréprios: (incluindo material
violento, perturbador ou sexual): Os/as alunos/as deparam-se por vezes com
material violento, perturbador ou sexual online, muitas vezes sem intencdo, o
que pode causar medo, ansiedade ou desconforto emocional. O impacto é real e
sentido de perto, como ilustra o testemunho de um/uma aluno/a portugués "Déi
ver coisas mds [online], mesmo quando ndo acontecem connosco." (Aluno/a,
Portugal).

Embora as plataformas digitais oferecam oportunidades de relacionamento e
aprendizagem, muitos/as alunos/as enfrentam estes riscos sem orientacdo ou
apoio estruturado.

Os/as alunos/as e os/as professores/as também salientaram o potencial positivo da vida
digital:

o Criatividade e exploracao: utilizacdo de plataformas e ferramentas digitais para
explorar interesses, descobrir novos passatempos e promover competéncias.

o Relacionamento e inclusao sociais: as redes sociais facilitam a comunicagao
com amigos e a cria¢do de comunidades em torno de paixdes e identidades
comuns.

o Colaboracao e aprendizagem: utilizagdo de ferramentas digitais para fins de
pesquisa, apresentacdo de trabalhos, coordenacao de trabalhos de casa e
participacao em projetos colaborativos.

o Motivacao e expressao pessoal: as ferramentas de aprendizagem
personalizadas e a cocriacao de conteudos podem melhorar consideravelmente
a motiva¢do dos/as alunos/as para seguir 0s seus interesses e paixdes.

Para uma compreensao genuina do bem-estar digital , é fundamental que os/as
professores/as oucam os proprios/as alunos/as. Muitos tém consciéncia do problema,
mas ndo possuem as ferramentas e as estratégias necessarias: "No fundo, néo nos
ensinam a lidar com o problema [riscos online]. As familias também devem ser incluidas."
(Aluno/a, Portugal). Procurando uma abordagem mais equilibrada da parte dos/as
adultos/as: "Saber viver com a sensacdio constante de que é preciso verificar o telefone,
receber uma mensagem, jogar um jogo... ter uma relacéo sauddvel com ambos [0s mundos
online e offline].” (Aluno/a, Portugal).

Para uma analise mais aprofundada deste topico, consultar o relatério:

Digital Well-being Starts with Us: A Consultation Report Guiding Schools from Awareness to
Action (O bem-estar digital comeca connosco: relatdrio de consulta para orientar as escolas
da consciencializacdo a acdo.
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O que os/as professores/as
devem saber: panoramica
nacional

Introdugao

Este documento faz parte dos recursos nacionais para professores/as do digi.well* e
apresenta uma visao geral das principais tendéncias, bem como das politicas e
regulamentos estratégicos relacionados com o bem-estar digital nos paises
participantes no projeto: Portugal, Sérvia e Eslovénia.

Portugal

Os/as professores/as em Portugal atuam num contexto politico dinamico que coloca
uma grande énfase na educacdo para a cidadania digital e na integracao do bem-estar
na vida escolar. As conclusdes do projeto digi.well e as estratégias nacionais destacam
desafios especificos e sistemas de apoio disponiveis.

Tendéncias nacionais nos habitos digitais dos alunos/as

As consultas realizadas em Portugal revelaram que os/as alunos/as (especialmente os
com idades compreendidas entre os 10 e os 15 anos) associam fortemente o bem-estar
digital a procura de um equilibrio entre a vida online e offline, manifestando muitas
vezes preocupacdes sobre a sua prépria autorregulacao e impacto emocional:

o Enfase na qualidade face a quantidade: os/as alunos/as reconhecem o efeito
prejudicial da tecnologia na concentra¢ao e na qualidade do sono, mas
defendem que a qualidade do tempo passado online é mais importante do que a
quantidade.

40O projeto digi.well é um projeto com a duracdo de vinte e quatro meses financiado pela Unido Europeia. O
seu objetivo é explorar, desenvolver e promover uma abordagem escolar holistica ao bem-estar num
mundo digital, com base numa compreensao profunda das necessidades das criangas, dos jovens, dos
professores e de um leque mais alargado de profissionais escolares, desenvolvendo e aplicando em
simultaneo um conjunto de ferramentas de autoavaliacdo, refor¢o de capacidades e sensibiliza¢do.
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"Saber viver com a sensa¢@o constante de que é preciso verificar o
telefone, receber uma mensagem, jogar um jogo... ter uma relagéo
sauddvel com ambos." (Aluno/a, Portugal)

o Danos emocionais: 0s/as alunos/as comunicaram com frequéncia danos
emocionais decorrentes da exposi¢ao constante, da divulga¢do de rumores e de
comentarios duros/insinceros nas redes sociais, particularmente entre as
raparigas. A presenca constante de grupos de conversacao da turma cria pressao
em termos de disponibilidade e ser fonte de conflitos.

o Falta de apoio: os/as alunos/as sentem que "no fundo, néo os ensinam a lidar
com o problema [riscos online]”, 0 que evidencia uma necessidade critica de
desenvolver competéncias praticas em vez de simples regras.

Politicas e regulamentos nacionais mais pertinentes

Portugal possui um solido quadro politico para o bem-estar digital, liderado pelo
Ministério da Educagao, Ciéncia e Inovagao (MECI) e pela Direcdo-Geral da Educagao
(DGE), alinhado com os mandatos europeus (por exemplo, o Regulamento dos Servicos
Digitais (RSD), o Plano de Acdo europeu contra o ciberassédio).

o Recomendacdes para a Promocao do Bem-Estar Digital nas Escolas
(MECI/DGE): Estas sdo as principais orienta¢des, desenvolvidas com especialistas
nacionais em saude e académicos/as, concebidas para apoiar a comunidade
educativa na promog¢do de uma relacao equilibrada e saudavel com as
tecnologias digitais.

As orienta¢bes abordam:
o Adefinicdo de regras claras para a utiliza¢cdo de dispositivos digitais.
o A promocdo de rotinas de sono saudaveis e periodos sem ecra.
o O reforco da interacdo social e das atividades presenciais.
o Alidentificacdo e acompanhamento dos riscos.

o Cidadania digital e curriculo: a Estratégia Digital Nacional e a Estratégia
Nacional de Educacdo para a Cidadania garantem que as competéncias digitais, a
utilizagdo segura e a responsabilidade no mundo digital sejam areas
transcurriculares, reforcadas pelo Plano de Acdo para o desenvolvimento digital
nas escolas.
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Principais desafios para os/as professores/as (percecoes de
grupos de reflexao)

Embora as politicas sejam robustas, os/as professores/as referiram uma lacuna
importante em termos de aplicacdo pratica:

o Falta de preparacdo e de recursos: os/as professores/as identificam, com
frequéncia, que se sentem pouco capacitados para lidar com temas digitais e que
tém dificuldade em acompanhar as capacidades tecnolégicas dos/as alunos/as.

"Hd um nivel perigoso de normalizacéo entre os educadores [sendo os
comportamentos prejudiciais online considerados 'normais']. Precisamos,
antes de mais, de formacéo para os profissionais." (Profissional da
educacdo, Portugal).

o Lacunas sistémicas: os/as professores/as apelaram para a criacdo de
protocolos e mecanismos mais claros para prever uma atua¢do mais atempada e
preventiva, alertando que esta resposta tende a ser maioritariamente reativa,
existindo apenas apos incidentes ja terem decorrido.

o Envolvimento dos/as encarregados/as de educagao: os/as professores/as
manifestaram preocupacdo com a falta de conhecimento e capacidade dos/as
encarregados/as de educacdo para funcionar como mediadores da vida digital
dos/as seus/suas educandos/as, dependendo muitas vezes inteiramente da
escola para promover conhecimentos e competéncias essenciais.

Em Portugal, a infraestrutura politica para o bem-estar digital é robusta, mas a
necessidade critica é de formagao pratica, continua e contextual, que capacite os/as
professores/as para colmatar com confianga a lacuna entre as orientag¢des politicas e as
complexas realidades da vida digital dos/as alunos/as, promovendo cidadaos
informados, criticos e responsaveis.

Sérvia

A transformacao digital da educac¢do na Sérvia insere-se num contexto politico que se
centra na saude, seguranca e literacia digital dos/as alunos/as, sendo o bem-estar digital
abordado principalmente através de estruturas mais gerais de educagdo e protecdo da
crianca. Embora exista um forte consenso entre os/as professores/as e os/as dirigentes
escolares sobre os beneficios da utilizacdo das tecnologias digitais na educagao, regista-
se uma crescente consciencializacdo relativamente ao impacto da tecnologia no bem-
estar dos/as alunos/as e dos/as professores/as, bem como quanto a necessidade de
ambientes escolares mais seguros e favoraveis.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed

Fu nded by are however those of the author(s) only and do not necessarily

reflect those of the European Union or European Education and

the Eu ropean U n ion Culture Executive Agency. Neither the European Union nor the

granting authority can be held responsible for them.




Qv

digiwell

A whole-school journey
to digital well-being

Tendéncias nacionais nos habitos digitais dos alunos/as

As consultas aos/as alunos/alunas na Sérvia revelaram uma forte consciéncia, adequada
a idade, dos beneficios e dos riscos envolvidos na utilizagdo de ferramentas digitais,
tanto na escola como nos seus tempos livres. Embora a maioria ndo esteja familiarizada
com o conceito de bem-estar digital, foi identificavel a capacidade das criancas e os
jovens de estabelecer ligacdes com os seus principais elementos do conceito, através
de discussdes, e consideram que o topico é de enorme importancia e relevancia.

O mundo digital ndo é entendido como separado das outras atividades dos/as
alunos/as e € um canal importante de socializacdo e entretenimento, bem como para o
trabalho escolar. Surgiram algumas tendéncias nos diferentes grupos etarios:

o A utilizacdo da tecnologia pelas criangas (dos 11 aos 12 anos) é mais moderada e
dirigida principalmente a escola e a recreacdo, enquanto que o tempo de ecra
aumenta com a idade (dos 13 aos 16 anos) e a sua utilizagdo também se torna
mais variada: em menor medida dirigida para atividades relacionadas com a
educacdo, mas mais para a socializacao e o lazer (jogos, redes sociais).

o Osriscos sentidos também se tornam mais complexos a medida que as criancas
crescem: os/as alunos/as mais novos destacam o ciberassédio ou a exposi¢ao a
conteudos imprdprios como 0s riscos mais proeminentes, enquanto os/as
alunos/as mais velhos/as reconhecem os aspetos viciantes das redes sociais e
dos jogos, o impacto da utiliza¢gdo prolongada no seu estado de espirito ou saude
mental, nas notas escolares devido a falta de concentracao e na atividade fisica
devido ao tempo passado online.

o Os aspetos positivos sdo muitos e transversais a todas as idades: apoio ao
desenvolvimento ou aquisi¢ao de passatempos, comunicacdo e socializa¢ao,
entretenimento, ajuda nas tarefas escolares, conveniéncia, disponibilidade de
informacdo, etc.

o As criangas e 0s jovens sdo 0s que menos recorrem aos conselhos e ao apoio
dos/as professores/as ou de outro pessoal da escola (em compara¢do com os/as
encarregados/as de educac¢do ou os colegas), mas consideram o bem-estar
digital um tépico interdisciplinar importante para cuja abordagem a escola seria
0 espaco ideal através de atividades praticas e interativas, da aprendizagem ou
discussdes entre pares, do trabalho de grupo ou de pequenos projetos.

Politicas e regulamentos nacionais mais pertinentes

As politicas educativas ndo abordam o bem-estar digital como um tema independente,
mas incluem-no nas politicas, documentos e iniciativas educativas existentes que tratam
da educacdo, da educacdo digital e da seguranca e bem-estar geral das criancas.
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Os quadros e as orienta¢des nacionais oficiais consideram o bem-estar digital como um
fendbmeno complexo que abrange a saude e a seguranca mental e fisica:

o O Quadro de Competéncias Digitais: o Professor para a Era Digital 2023 atualizado
salienta o bem-estar dos/as alunos/as como uma das competéncias, enquanto
outras competéncias (seguranca, gestdo da informacao) também se referem a
necessidade de um equilibrio entre as oportunidades e os riscos da utilizacao
das tecnologias digitais (medidas de seguranca e protec¢do, denuncia da violéncia
digital, procura de aconselhamento e apoio junto de adultos de confianca,
protecdo contra a sobrecarga de informacdo, abordagem critica aos contetdos
online, utilizacao critica da informacdo e criacdo de conteudos, utilizacdo ética,
etc.).

o As Orientagbes para a utilizacdo de telemoveis, dispositivos eletrénicos ou outros
dispositivos na educacdo pré-universitdria preveem que as escolas utilizem
dispositivos digitais em atividades educativas geridas pelos/as professores/as
através da adocao de uma abordagem que promova o bem-estar digital, através
das seguintes medidas:

e Garantia de um espaco seguro, livre de incidentes e violéncia digital.

» Incentivo para que os/as alunos/as passem os intervalos escolares sem
dispositivos, aproveitando o tempo para conviver e brincar com os
colegas.

o Reforco das competéncias digitais dos/as alunos/as com uma utilizagao
direcionada da tecnologia e a garantia de igualdade de oportunidades
educativas.

e Incentivo a utilizacdo ativa das tecnologias, para que os/as alunos/as
diminuam a utilizagdo passiva que domina o contexto fora da escola.

Principais desafios para os/as professores/as (percecoes de
grupos de reflexao)

o Os/as professores/as reconhecem a importancia de compreender o bem-estar
digital, embora as suas interpreta¢des variem. Alguns/algumas professores/as
entendem o bem-estar digital num sentido restrito, centrando-se principalmente
na utilizacao das tecnologias digitais e nos seus beneficios na educacdo. Outros
demonstram ter consciéncia da sua natureza multifacetada. Ao mesmo tempo,
os/as professores/as referem que se sentem sobrecarregados/as pela
quantidade de tempo que passam, ou que se prevé que passem, online no
ambito das suas responsabilidades profissionais, o que afeta negativamente o
seu proprio bem-estar digital.

o Regista-se uma crescente consciencializacdo entre os/as professores/as sobre a
necessidade de alterar as suas proprias atitudes, com vista a melhor
compreender as perspetivas digitais (consideravelmente diferentes) dos/as
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alunos/as, ou seja, as dos nativos digitais. Os/as proprios/as professores/as
salientam que a eles Ihes compete adaptar as suas abordagens pedagogicas
abordagens, procurando apoio especializado para o fazer de forma eficiente.
Salientam ainda a necessidade de orientacao sobre como apoiar os/as alunos/as
a utilizar as tecnologias digitais de formas relevantes e Uteis. Embora os/as
alunos/as sejam geralmente utilizadores confiantes e competentes da tecnologia,
0s seus conhecimentos sao muitas vezes considerados mais pragmaticos e
superficiais do que profundos e estruturados. Considera-se que tanto os/as
professores/as como os/as alunos/as se sentem pressionados pelo mundo digital
e que a sua utilizacdo das ferramentas digitais carece de orientacao para uma
finalidade especifica.

o Os/as professores/as referem que muitos encarregados/as de educacao se
sentem incapazes e inseguros ao discutir a vida digital com os/as seus/suas
educandos/as. Os/as professores/as registam uma preocupac¢do genuina entre
os/as encarregados/as de educa¢do em relacao ao bem-estar digital dos/das
seus/suas educandos/as. Em resposta a esta incerteza, os/as encarregados/as de
educacao dependem muitas vezes dos/as professores/as para apoia-los/as na
orientac¢do da vida digital dos/as seus/suas educandos/as e, em alguns casos,
esperam que os/as professores/as assumam este papel na integra. Os/as
professores/as destacam esta expectativa crescente como uma dificuldade
adicional na abordagem ao bem-estar digital entre o ambiente escolar e o
ambiente doméstico.

o A estreita colaboragao entre a escola e a familia é o elo vital que transforma a
politica escolar numa realidade sustentavel. Ao envolver os/as /encarregados/as
de educag¢do em iniciativas, em especial as que estdo associadas ao plano de
acao e a definicdo comum de bem-estar digital, as escolas fomentam uma
cultura em que a responsabilidade é partilhada e ambos os ambientes trabalham
em harmonia para promover uma cidadania digital responsavel, resiliente e
equilibrada.

Eslovénia

Nos ultimos anos, a Eslovénia tem desenvolvido esfor¢os importantes para responder a
transformacdo digital na educa¢do. Embora nao existam politicas dedicadas
exclusivamente ao bem-estar digital, o tema tem vindo a ganhar atencdo em diversas
estratégias e programas que visam criar ambientes de aprendizagem digital seguros,
inclusivos e favoraveis.

As instituicBes e os especialistas consideram cada vez mais o bem-estar digital como um
equilibrio holistico entre a utilizacdo da tecnologia e o desenvolvimento emocional,
social e cognitivo dos/as alunos/as, o que ndo sé inclui a seguranca online e a
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sensibilizacdo para o tempo passado diante do ecra, mas também a saude mental, a
literacia digital e a utilizacdo ética da tecnologia. Embora a terminologia possa variar, o
objetivo subjacente é apoiar os/as alunos/as na navegacao de ambientes digitais de
forma consciente e segura.

Tendéncias nacionais nos habitos digitais dos alunos/as

Durante debates de grupos de reflexdo realizados em escolas primarias e secundarias
da Eslovénia, os/as alunos/as descreveram a tecnologia digital como uma parte
recorrente da vida quotidiana, utilizada principalmente para fins de comunicacdo, lazer
e, cada vez mais, também para tarefas escolares. Os smartphones sdo o dispositivo
central, enquanto os computadores estdao mais frequentemente associados a trabalhos
de casa ou a tarefas especificas. As plataformas mencionadas com mais frequéncia
incluem o TikTok, o Snapchat, o Instagram, o YouTube e aplica¢des de mensagens
(como o Viber ou o Discord), sendo que muitos/as alunos/as utilizam ferramentas de IA
como o ChatGPT para apoio a aprendizagem ou ajuda em trabalhos e testes.

Uma tendéncia consistente é que o tempo de ecra dos/as alunos/as varia bastante,
sendo normalmente menor nos dias de aulas e maior aos fins de semana. Nao
obstante, muitos reconhecem uma utilizacao de varias horas por dia e descrevam a sua
utilizacdo como "excessiva", sobretudo quando motivados por momentos de tédio.
Os/as alunos/as demonstram consciéncia de que a utilizacdo excessiva pode interferir
com o sono, a concentragdo e os habitos de estudo (por exemplo, ficarem acordados
até tarde, verificarem notifica¢bes ou distrairem-se com aplica¢des enquanto tentam
aprender). Ao mesmo tempo, a autorregulacao é inconsistente: alguns dependem de
controlos parentais ou estabelecem limites pessoais, enquanto outros admitem
contornar as restri¢cdes ou reinstalar aplicacdes repetidamente depois de tentarem
parar.

Por ultimo, os/as alunos/as vivenciam muitas vezes uma combinag¢do de beneficios e
pressdes decorrentes da sua vida online. Os espacos digitais ajudam-nos a manterem-
se conectados e entretidos, mas também criam falsas expectativas de disponibilidade
constante, pressao social e exposicao a conteudos impréprios ou perturbadores.
Muitos/as alunos/as nunca tinham tido contacto com a expressao “bem-estar digital”,
mas descrevem-na em termos praticos: sentir seguranca online, ser capaz de controlar
o tempo despendido e evitar intera¢cdes negativas. Referem ainda que as sessdes na
escola sobre seguranca online sdo repetitivas e demasiado basicas e que preferem
exemplos praticos e da vida real que reflitam o que realmente encontram online.
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Politicas e regulamentos nacionais mais pertinentes

A Eslovénia adoptou uma abordagem intersetorial ao bem-estar digital nas escolas,
incorporando estes principios nos quadros da educacgao, da protecdo da crianca e da
privacidade e saude mental, ao invés de tratar o bem-estar digital como um dominio
politico autbnomo. O regulamento mais diretamente aplicavel ao ambiente escolar é a
proposta de alteracdo da Lei do Ensino Bdsico, que introduz regras claras sobre a
utilizagdo de dispositivos digitais durante as aulas no ensino basico (6 aos 15 anos). De
acordo com esta proposta, os/as alunos/as podem utilizar dispositivos digitais apenas
quando a sua utilizacdo é pedagogicamente justificada pelos/pelas professores/as, com
excecOes definidas em casos relacionados com a saude ou outros casos especificos.
Esta atualizacao juridica reflete uma crescente atencdo institucional a reducao das
distracfes digitais e ao apoio a ambientes mais saudaveis na sala de aula.

A nivel estratégico, o bem-estar digital é apoiado através de estratégias nacionais de
educacao e digitalizacdao. O Programa Nacional de Educacdo 2023-2033 define
prioridades a longo prazo para o sistema educativo e da relevo a espagos de
aprendizagem digital inclusivos e seguros, a utilizacdo responsavel da tecnologia e a
literacia mediatica. Paralelamente, o Plano de Accéo para a Educacdo Digital (ANDI) 2021 -
2027 da Eslovénia promove a pedagogia digital, a reforma curricular e o
desenvolvimento de um ecossistema de aprendizagem digital seguro e inclusivo.
Embora estas estratégias nao definam o bem-estar digital como um dominio politico
separado, integram conceitos essenciais conexos, como a ética digital, a seguranca
online, a utilizagdo equilibrada e a literacia mediatica critica, em objetivos mais gerais de
transformacdo digital.

Uma outra alavanca politica é a reforma curricular, que tem por objetivo fortalecer
sistematicamente as competéncias digitais dos/as alunos/as, reforcando em simultaneo
0s mecanismos de prote¢do da saude mental e fisica. A revisao curricular em curso
destina-se a incorporar competéncias transversais, incluindo a competéncia digital, em
todas as disciplinas e niveis escolares, reforcando as condi¢des para uma utilizacdo
segura e responsavel, bem como uma utiliza¢do da tecnologia propicia ao
desenvolvimento, na aprendizagem quotidiana.

A regulamentacdo que protege as criangas online também contribui para o bem-estar
digital nas escolas, moldando o ambiente digital mais amplo em que as criancas
aprendem e convivem. A Eslovénia introduziu medidas nacionais de execug¢ao do
quadro dos servicos digitais da UE, incluindo a designacao da AKOS como coordenadora
dos servicos digitais, com responsabilidades de supervisao e aplicacdo da lei e canais de
denuncia de conteudos ilegais. Além disso, a protecdo dos menores em contextos
audiovisuais e mediaticos é estabelecida pela Lei Geral sobre a Protecdo das Criancas nos
servicos de comunicacdo social audiovisual e pela Lei dos Servigos de Comunicagdo Social
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Audiovisual (ZAvMS), que incluem requisitos relacionados com contetdos nocivos e
restricdes técnicas de conteldos para adultos nos servicos audiovisuais.

A protecao de dados € outra componente central da politica de bem-estar digital,
particularmente em ambientes educativos em que sdo cada vez mais utilizadas
ferramentas e plataformas digitais. A Lei relativa a Protecdo de Dados Pessoais (ZVOP-2)
da Eslovénia estabelece regras nacionais relevantes para a prote¢ao dos dados das
criancas, incluindo disposicdes sobre a idade de consentimento valido para os servi¢os
da sociedade da informagdo. A Comissaria da Informacgdo emite orientacdes
relacionadas com a educacdo para a utilizacdo coerente de solu¢des de Tl nas escolas e
apoia a sensibilizacdo e o desenvolvimento de capacidades, nomeadamente através de
iniciativas como o PrivacyPro (2025-2026), que reforca o conhecimento e a formagdao em
matéria de protecdo de dados pessoais.

Por ultimo, a politica nacional em matéria de saude mental reforca os objetivos de bem-
estar digital ao abordar os riscos comportamentais associados a utilizacdo da
tecnologia. O Programa Nacional em matéria de saude mental 2018-2028 e o plano de
acao conexo reconhecem as dependéncias ndo quimicas (comportamentais), incluindo a
utilizagdo problematica da Internet, a utilizacdo excessiva de telemoveis e redes sociais
e 0s jogos online, e apoiam a prevencdo interdisciplinar e medidas de resposta
coordenadas através do Instituto Nacional de Saude Publica. Esta ligacao entre
educacdo e saude publica fortalece a base politica para as atividades de prevencdo nas
escolas relacionadas com o tempo de ecr3, a utilizagdo compulsiva e os impactos
psicossociais mais gerais da vida digital.

A execucdo é apoiada através de orientacbes e mecanismos de reforco de capacidades
validados a nivel nacional, incluindo apelos publicos a formagdo, a colaboragao com a
ARNES e o Centro “Internet mais Segura” e o desenvolvimento de recursos praticos para
escolas, como o manual de 2024 sobre violéncia online. Em conjunto, estas politicas,
estratégias e instrumentos regulamentares demonstram que a Eslovénia esta a
priorizar progressivamente o bem-estar digital nas escolas através de regras de
utilizacao de dispositivos, do desenvolvimento curricular e de competéncias, de
regulamentacao sobre a seguranca online, de salvaguardas da privacidade e de
medidas de saude mental, complementadas pela formacao de professores/as e por
orientacdes dirigidas as escolas.

Principais desafios para os/as professores/as (percecoes de
grupos de reflexao)

No contexto esloveno, os/as professores/as e outros/as adultos/as interessados/as
realcaram que os riscos para o bem-estar digital dos jovens sdo extensos e estdo cada
vez mais incorporados na vida escolar quotidiana, a0 mesmo tempo que as escolas
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sintam muitas vezes dificuldades em responder de forma estruturada. As preocupacdes
mais comuns incluiam a utilizacao excessiva (especialmente quando interfere com o
sono, a aprendizagem, os relacionamentos e a atividade fisica), bem como a exposi¢ao a
violéncia online, mensagens de texto de cariz sexual/extorsdo sexual, pressdes
relacionadas com a autoimagem, conteudos toxicos de influenciadores, fraude e abuso
da privacidade. Os/as participantes também observaram tendéncias relacionados com
questdes de género, concluindo queas raparigas enfrentam com maior frequéncia
pressdes relacionadas com a aparéncia e a comparacao social nas redes sociais,
enquanto os rapazes referem mais frequentemente problemas associados a dinamica
dos jogos e a pornografia. Estes desafios podem manifestar-se nas escolas como
alheamento, sintomas de ansiedade/depressao, privagdo do sono e mesmo absentismo.

Um tema recorrente foi o facto de os/as professores/as se sentirem divididos entre
expectativas elevadas e uma capacidade limitada, dependendo muitas vezes do apoio
de workshops sobre bem-estar digital isolados e nao de medidas de prevencdo
sistematicas. Os/as professores/as observaram que os/as alunos/as podem parecer
"digitalmente competentes"”, mas carecem muitas vezes da capacidade para pensar
criticamente, de ética digital e da nocdao do que sao realmente os espacos publicos
online, incluindo a utilizacdo acritica de ferramentas de IA e um discernimento
deficiente em rela¢do ao conceito de partilha. As escolas foram descritas como
dispondo de autoridade e ferramentas limitadas para fazer face aos danos online que
ocorrem fora do horario escolar, sendo que a escassez de pessoal e as restri¢des de
tempo dificultam um trabalho continuado. Muitos/as participantes salientaram que as
atividades pontuais ndo sao suficientes; o bem-estar digital necessita de integracdo
continua nos programas de ensino, regras consistentes a nivel de toda a escola
(incluindo protocolos em matéria de dispositivos) e reforco ao longo dos anos escolares.

Por ultimo, os/as professores/as apontaram lacunas em termos de cooperacdo entre
entidades e canais de encaminhamento. Embora o apoio exista, muitas vezes chega
tarde demais, sendo que as familias recorrem aos servigos apenas quando os
problemas se agravam e alguns/algumas encarregados/as de educag¢do evitam a ajuda
por motivos de estigma ou desconhecimento. Os conhecimentos digitais variam
consideravelmente entre os préprios adultos - alguns subestimam os riscos, outros
respondem com restricdes demasiado rigidas sem compreender as plataformas -
criando inconsisténcias que as escolas acabam por ter de gerir. Os/as participantes dos
grupos de reflexdo apelaram repetidamente a uma educag¢do parental mais robusta
desde a primeira infancia, a cooperacao intersetorial (escolas, encarregados/as de
educacdo e organizagdes de apoio) e a estruturas nacionais/sistémicas mais claras para
que os/as professores/as nao acabem sozinhos a gerir os complexos desafios do bem-
estar digital.
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O percurso de autoavaliacao em
matéria de bem-estar digital:
recurso pratico para professores

Introdugao

Este documento faz parte dos recursos nacionais para professores/as do digi.welP e
apresenta um percurso de autoavaliacdo que apoia a reflexdo das escolas sobre a sua
atual abordagem ao bem-estar digital e disponibiliza informacdes praticas para criar um
ambiente digital mais saudavel para toda a comunidade escolar. O percurso de
autoavaliacdo divide-se em trés etapas: a ferramenta de autoavalia¢do, a grelha de
avaliacao e o plano de acgdo.

A importancia de uma abordagem escolar holistica

Tal como o projeto evidenciou, ndo se pode abordar o bem-estar digital de forma
isolada; a mudanca sistémica requer uma abordagem coordenada a todos os niveis.

A ferramenta de autoavalia¢cdo funciona como um recurso vital para:

o Apoiar a reflexao: ajuda os/as professores/as a refletir sobre a forma como o
bem-estar digital € promovido e apoiado na sua escola. Convida-os a considerar
a sua abordagem atual e a da sua escola em quatro areas principais - Lideranca,
Infraestrutura e Equipamentos, Politicas e Praticas - e como estas influenciam o
bem-estar dos/as alunos/as, do pessoal e da comunidade escolar em geral.

o Promover uma visao comum: traduz a definicdo comum da escola de bem-
estar digital num conjunto de politicas e praticas escolares mensuraveis,
garantindo que todos/as trabalham tendo em vista os mesmos objetivos.

o Avancar para além dos incidentes: as conclusdes nacionais demonstram que
as escolas muitas vezes reagem apds os incidentes (por exemplo, o ciberassédio).
A ferramenta de autoavaliacdo transfere a énfase para a prevencdo e a melhoria
continua, transformando a cultura digital da escola de reativa em proativa.

> O projeto digi.well é um projeto com a duragdo de vinte e quatro meses financiado pela Unido Europeia. O
seu objetivo é explorar, desenvolver e promover uma abordagem escolar holistica ao bem-estar num
mundo digital, com base numa compreensao profunda das necessidades das criangas, dos jovens, dos
professores e de um leque mais alargado de profissionais escolares, desenvolvendo e aplicando em
simultaneo um conjunto de ferramentas de autoavaliacdo, refor¢o de capacidades e sensibiliza¢do.
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o Capacitar os professores/as: proporciona aos/as professores/as um
mecanismo oficial para exprimir as suas necessidades e contribuir diretamente
para as politicas escolares, tendo em conta a falta de preparacgao e recursos por
eles comunicada e identificando pontos fortes e oportunidades para melhorar o
bem-estar digital em toda a escola.

A ferramenta de autoavaliagcdao

Enquanto primeira etapa do percurso de autoavaliacao do digi.well, a ferramenta de
autoavaliacdo esta no centro da abordagem escolar holistica do projeto. Desenvolvida a
partir de extensa investigacao e de consultas nacionais no ambito do projeto, a
ferramenta de autoavaliacao foi concebida como um recurso nacional crucial,
capacitando as escolas para ir mais longe do que a simples sensibilizacao e avancar
para uma transformacdo cultural sustentada e mensuravel.

O seu principal objetivo é proporcionar aos/as dirigentes escolares, as equipas de
gestdo e aos/as professores/as um processo estruturado e partilhado para avaliar a sua
cultura atual em matéria de bem-estar digital e construir um plano de a¢ao orientado.

O que mede a ferramenta de autoavaliacao: as quatro areas

A ferramenta de autoavaliacao digi.well esta estruturada em torno de quatro areas
complementares, garantindo uma avaliacao holistica do ecossistema de bem-estar
digital da escola. A avaliagdo destas areas permite a escola apoiar uma abordagem
escolar holistica ao bem-estar digital:

o Lideranca: esta area avalia a adocao de uma abordagem escolar holistica ao
bem-estar digital, incorporando as experiéncias e necessidades dos/as alunos/as
e dos/as professores/as e mobilizando a comunidade escolar em geral, incluindo
pais/encarregados/as de educacao, profissionais e partes interessadas externas.

o Infraestrutura e equipamentos: esta area esta relacionada com a necessidade
de refletir sobre o papel da tecnologia digital na infraestrutura da escola,
garantindo que as considera¢des em matéria de bem-estar sejam integradas ao
investir na conectividade, em equipamentos digitais, no acesso a recursos online
ou em plataformas para ensino e aprendizagem online.

o Politicas: esta area diz respeito ao tipo de politicas que a escola tem em vigor
em relagdo a varios aspetos do bem-estar digital e a forma como estas politicas
sdo aplicadas e avaliadas na pratica.

o Praticas: esta area considera como os/as professores/as integram o bem-estar
na sua utilizacdo da tecnologia digital na sala de aula, incluindo a reflexdo sobre
o valor pedagogico e a sensibilizacdo para os riscos e beneficios online.
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Relevancia pratica: o que os professores/as encontram na
ferramenta de autoavalia¢ao

Para cada professor/a, a ferramenta de autoavaliacdo nao é apenas um formulario
burocratico; é um quadro reflexivo que aborda intera¢des e desafios quotidianos
especificos:

o Definicao comum de bem-estar digital: é solicitado aos/as professores/as que
avaliem se a comunidade escolar tem um entendimento definido em conjunto
sobre o bem-estar digital, incluindo a sensibilizacdo para os riscos e
oportunidades online e uma visdo comum para proteger, capacitar e respeitar as
criancgas e os/as jovens no mundo digital.

o Promocgao de praticas digitais saudaveis e equilibradas: os alunos/as
participam ativamente em atividades reais, com que se identificam, que os
ajudam a assumir o controlo dos seus habitos digitais e a proteger o seu bem-
estar fisico, psicolégico, social e cognitivo.

o Conhecimentos e competéncias melhorados: a ferramenta de autoavaliacao
permite aos/as professores/as fortalecer os seus conhecimentos especializados e
sentir-se mais preparados para orientar os alunos/as na navegag¢ao segura e
responsavel do mundo digital.

o Inclusao digital: a ferramenta de autoavaliacdo analisa as praticas de inclusao
digital a fim de garantir que todos/as os/as alunos/as, incluindo os oriundos de
meios desfavorecidos ou vulneraveis, possam participar plenamente e prosperar
em ambientes de aprendizagem digital.

o Colaboracdao com os/as encarregados/as de educacao: os/as professores/as
integram estratégias com envolvimento parental que ndo se resumem apenas a
reunides tradicionais, mas adotam formatos colaborativos, crucial para fomentar
a confianca e a comunicagdo aberta, bem como para aplicar a utilizagao
responsavel das tecnologias digitais e a seguranca online.

o Grelha de avaliacao: uma segunda etapa no percurso de autoavaliacdo que
faculta elementos adicionais a considerar para cada area avaliada na ferramenta
de autoavalia¢do, ajudando os/as professores/as a identificar lacunas e
oportunidades de melhoria.

Dos resultados a acao: traduzir as pontuag¢des da
ferramenta de autoavaliacao num plano de acdo

O resultado mais importante do percurso de autoavaliacao digi.well ndo é a pontuacao
em si, mas o plano de acdo que se segue. O plano de acdo destina-se a traduzir as areas
com pontuag¢do mais baixa num pequeno nimero de ac¢8es prioritarias e com prazos
definidos, que alteram a pratica diaria em toda a comunidade escolar, um objetivo
alcancado através da (1) identificacdo de lacunas em rela¢do as normas de referéncia,
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(2) da sele¢do de ac¢des viaveis, (3) da atribuicdo de responsabilidades, recursos e prazos
e (4) da definicao de critérios de sucesso e praticas de supervisao para que o progresso
possa ser analisado e melhorado ao longo do tempo.

Como os/as professores/as podem utilizar o plano de acao da
escola e traduzir a sua autoavaliacao em acao

Os/as professores/as desempenham um papel fundamental para que o plano de acdo
seja uma realidade nas salas de aula. Uma forma pratica de utilizar o plano de acao é
trata-lo como um conjunto de rotinas, guides e pontos de contacto definidos em
conjunto e que assegurem a coeréncia entre aulas, dando simultaneamente espaco
aos/as professores/as para adapta-los/as ao grupo etario e ao contexto da disciplina em
causa.

1. Comecar pelas prioridades que a escola selecionou (e nado pelas
preferéncias pessoais): Identifique as 2 a 4 subareas que a escola escolheu com
base no resumo da ferramenta de autoavaliacdo e nas normas de referéncia e
note as mudancas previstas na pratica diaria (por exemplo, praticas de utilizacao
de dispositivos na sala de aula, canais de denuncia, nUmero minimo de aulas
sobre prevencao, comunicagdo com os/as /encarregados/as de educagdo).

2. Converter cada prioridade em praticas viaveis minimas na sala de aula:
Estabeleca um consenso, para cada prioridade, sobre o que cada professor/a ira
fazer nas aulas (por exemplo, uma pratica de transi¢cdo para periodos de
inatividade dos dispositivos; uma resposta standardizada quando um/uma
aluno/a reporta incidentes ocorridos online; uma breve microaula sobre
preven¢do em cada trimestre). As politicas s6 sao importantes quando geram
estas praticas visiveis e replicaveis.

3. Utilizacao do percurso individual do/a professor/a para contribuir com
dados concretos e imprimir dinamica: Paralelamente ao planeamento ao nivel
de toda a escola, os/as professores/as podem realizar um ciclo pessoal simples
de 2 a 4 semanas: identificando uma subarea deficiente, seguido da escrita de
uma descrigdo relativa a lacuna, implementando uma mudanca de
rotina/pratica, e recolhando, por fim, um indicador (um dado simples) para
posterior analise. Deste modo, sdo gerados resultados rapidos e dados
concretos que podem ser incorporados na proxima revisao do plano de acdo
escolar.

4. Incorporar um acompanhamento realista: Utilize indicadores rapidos que nao
aumentem excessivamente a carga de trabalho (avalia¢bes rapidas, uma breve
pergunta de ausculta¢do dos alunos/as, uma lista de verificagao do/a
professor/a, uma breve reflexdo no final de um modulo) e alinhe-os com os
pontos para revisdo do plano de agao.
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Exemplo: traduzir pontuacgdes baixas em ag¢oes dos/as
professores/as (consonantes com a abordagem do plano de
acao)

CONCLUSAO DA

FERRAMENTA DE

AUTOAVALIAGAO
(EXEMPLO)

DADOS
CONCRETOS
SIMPLES A TER EM
CONTA NA REVISAO
DO PLANO DE AGAO

O QUE SIGNIFICA NA
PRATICA (LACUNA)

AGOES DOS/AS
PROFESSORES/AS PASSIVEIS
DE EXECUGAO EM 2-4
SEMANAS

Cocriar 3 a 5 rotinas com os/as
alunos/as (por exemplo, regras
sobre a utilizagao dos

As expetativas sao
pouco claras ou
inconsistentes entre as

Breve auscultagao
dos alunos/as: “Eu
sei quando/como

Pontuacgéo baixa nas
regras/praticas da sala
de aula

turmas

dispositivos; introdugao de
atividades orientadas “sem

utilizamos os
dispositivos nas

tecnologia” para melhorar a aulas” +
concentragao); utilizacao de autoverificagédo do/a
linguagem consistente entre as professor/a

aulas (semanal)

Pontuacao baixa na Os/as alunos/as nao Introduzir um mecanismo de Avaliagao rapida: “A

identificagdo de comunicam

dialogo seguro (caixa de quem recorres para

atempadamente; as perguntas anénimas/breve obter ajuda?” + lista

necessidades/resposta

respostas do pessoal consulta semanal); adotar uma de verificagao do/a

a preocupacoes

variam pratica normalizada de primeira professor/a:

resposta, como Reconhecer > “Apliquei a rotina?”
Tranquilizar > Encaminhar
quando sdo comunicados danos

online

Os/as alunos/as e o
corpo docente e nao
docente ndo tém a
certeza do que pode
ser denunciado e de
como proceder a seguir

Utilizar o roteiro de uma pagina
da escola em todas as aulas
relevantes (mostra-lo
brevemente e repeti-lo); realizar
uma discussédo de cenarios de
10 minutos sobre o que é
“passivel de denuncia” face ao
que é “passivel de gestdo” e
“junto de quem denunciar”

Recapitulacao de 1
minuto nas aulas

Pontuacgéo baixa na

clareza do

encaminhamento/denu para verificar

ncia conhecimentos +
observagéao de
menos “casos
perdidos” na revisao
do registo de

salvaguarda

As mensagens entre a
casa e a escola sobre

Enviar uma folha de sugestdes
sucintas e praticas aos
pais/encarregados/as de

Microinquérito a
opinido dos/as
/encarregados/as de

Pontuacgéo baixa na

colaboragdo com os/as
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educacéao + maior

educacéo desajustadas rotinas escolares (sono/local de  sensibilizagdo
carregamento; limites das dos/as
conversagdes em grupo; Como encarregados/as de
procurar ajuda); convidar os/as educacéao sobre
encarregados/as de educacao canais/apoios
para uma sessao baseada em
competéncias com recurso a
materiais escolares
Pontuacao baixa na Atividades que Aplicar uma “verificagao de Registo de reflexao
inclusdo digital excluem os/as equidade” a cada tarefa digital: do/a professor/a +
alunos/as disponibilizar uma alternativa feedback de
involuntariamente offline/de baixa tecnologia; alunos/as
(acesso, apoiar gradualmente a aquisicdo selecionados
competéncias, NEE) de competéncias digitais; (verificagao pontual)

verificar a acessibilidade e as
necessidades de apoio

Deste modo, os/as professores/as podem transformar cada prioridade do plano de
acdo num compromisso pronto para a sala de aula, utilizando quatro vertentes:

e Subarea prioritaria: (do plano de acao).
e Lacuna na pratica: “Nao temos __, pelo que ___ acontece.”.
¢ Uma mudanca de rotina/pratica (2 a 4 semanas): (0 que farei de forma
consistente).
¢ Indicador + data de revisao: (que dados concretos irei recolher, quando irei
rever e partilhar).
Esta abordagem ajuda a garantir que o plano de a¢do resulte em rotinas consistentes
na sala de aula, num apoio aos/as alunos/as e numa prevencdo mais solidos e num ciclo
sustentavel de acompanhamento e melhoria, apoiado por dados concretos e avalia¢bes
regulares trimestrais por parte dos/as professores/as.

Estdo disponiveis AQUI indicac¢Bes para utilizar estas ferramentas e iniciar o
seu percurso de autoavaliagao!!
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Trabalhar com os/as
pais/encarregados/as de
educacao

O ambiente familiar €, sem duvida, o principal contexto em que as criangas e os/as
jovens desenvolvem os seus valores, habitos e compreensao inicial do mundo digital.
Para as escolas que adotam uma abordagem escolar holistica, trabalhar em estreita
colaboracdo com os/as encarregados/as de educac¢do ndo € uma op¢ao.

Como os/as professores/as tém repetidamente referido que os/as encarregados/as de
educagdo se sentem muitas vezes inseguros e precisam de orienta¢do para navegar no
mundo digital, o papel da escola é apoia-los e capacita-los, assegurando a continuidade
das ac¢des e tornando-os coautores do plano de bem-estar dos/as seus/suas
educandos/as.

Promover o dialogo: sugestdes de conversas breves
dos/as professores/as com os/as encarregados/as de
educagao

Os/as professores/as podem utilizar estas sugestdes praticas para iniciar uma conversa
e incentivar os/as encarregados/as de educacdo a estabelecer um dialogo construtivo e
motivador sobre os habitos digitais com os/as seus/suas educandos/as. Deste modo, a
conversa ndo se resume a simples limites de tempo, passando a abordar a literacia
emocional e a autorregulacao.
o Equilibrio e tempo: os/as encarregados/as de educac¢ao devem ser incentivados
a estabelecer regras ou principios claros sobre a utilizagdo do ecra em casa:
quando, onde e como os dispositivos digitais serao utilizados. Ao criar estas
regras, as preocupacdes e necessidades das crian¢as devem ser ouvidas e
reconhecidas. As regras devem ser inequivocas, realistas, mensuraveis e
comunicadas claramente a todos os membros da familia. E importante realcar
qgue o incumprimento das regras resultara numa consequéncia previamente
conhecida (por exemplo, privacdo da utilizacao do ecrd no dia seguinte). As
criangas que possuem smartphones e vivem no seio de familias com regras
permissivas/inconsistentes/nao explicitas em relagao a utilizacdo de dispositivos
correm um sério risco devido a utilizacao excessiva e problematica do ecra.
o Qualidade do tempo de ecra: os/as encarregados/as de educacao devem dar
atencdo aos momentos e as razGes por que os/as seus/suas educandos/as
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utilizam o dispositivo e ndo apenas a dura¢do dessa utilizacdo. A pergunta crucial
a fazer é: “Eles sdo capazes de p6-lo facilmente de parte? Se ndo forem, € altura
de uma conversa mais profunda.” Esta estratégia transfere o foco das regras
restritivas relativas ao tempo de ecra para a promoc¢do da autorregulacdo interna
e de habitos saudaveis®.

o Seguranca e privacidade: os/as encarregados/as de educagdao podem tentar
perguntar: "Quem é a tua comunidade digital?" e complementar com o principio:
"Uma pessoa que ndo admitirias em tua casa ndo devia participar na tua
conversacdo privada." O objetivo é manter a conversa aberta e normalizar as
discussdes sobre os amigos online e os potenciais riscos sem recorrer a juizos
imediatos.

o Dar o exemplo: os/as encarregados/as de educacao sao os principais modelos.
Os/as professores/as devem recordar-lhes: "P&e o seu telemoével de parte
durante o jantar? As criancas copiam habitos e ndo palavras. Dé o exemplo do
equilibrio que pretende ver." E assim abordado o papel fundamental dos/as
encarregados/as de educag¢ao como principais influenciadores.

o Conflito e danos: se uma crianca se sentir incomodada com alguma coisa online,
os/as encarregados/as de educa¢ao devem ser aconselhados a validar, antes de
mais, essa emocao: "Ja vi que ficaste magoado/a com isso." A seguir, a énfase
deve ser colocada na resolucdo do problema: "O que queres fazer agora?"
Incentiva-se assim a comunicacao aberta dos problemas, o que esta diretamente
associado ao bem-estar emocional’.

Reforcar a parceria: sugestdes para sessdes
conjuntas entre os/as professores/as e 0s/as
encarregados/as de educacao

Para promover a continuidade necessaria, as escolas devem integrar os/as
encarregados/as de educacdo no plano de agdo desenvolvido apos a utilizacdo da
ferramenta de autoavaliacdo digi.well.

A realizacdo de sessdes conjuntas entre os/as professores/as e os/as encarregados de
educacdo pode ajudar a fortalecer o envolvimento destes. Estas sessGes devem ser
praticas, orientadas para as competéncias, e incentivar os/as encarregados/as de
educacdo a funcionar como coautores da cultura de bem-estar da escola. Seguem-se
alguns exemplos de sessdes:

6 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36106276/.
7 https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/2778505.
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1. Sessao "Resultados da ferramenta de autoavaliacao e solugdes
partilhadas": o objetivo é utilizar os dados (resultados anénimos da ferramenta
de autoavaliagdo) para direcionar a conversa. Indique aos/as encarregados/as de
educagdo quais as areas em que a escola mais precisa de auxilio (por exemplo,
falta de concentrac¢do dos alunos/as ou ciberassédio). A atividade envolveria
dividir os/as encarregados/as de educacdo em pequenos grupos para debater 2
a 3 solucbes especificas a aplicar em casa no dominio com a pontuacao mais
baixa (por exemplo, se a pontuagao for baixa em "Equilibrio", devem debater-se
estratégias para proteger o tempo dedicado aos trabalhos de casa).

2. "Workshop “Mentores digitais dos alunos”: O objetivo é tirar partido dos
conhecimentos dos/as alunos/as (aprendizagem intergeracional). A atividade
envolveria os alunos/as do Programa “Lideres Digitais” (panoramica portuguesa)
na coordenacdo de estacdes onde os/as encarregados podem aprender a utilizar
as aplicacdes que os/as seus/suas educandos/as utilizam (por exemplo,
configurar as op¢des de privacidade no Instagram ou compreender o
funcionamento dos grupos no Discord). Deste modo, promove-se a
responsabilidade dos/as alunos/as e a competéncia dos/as encarregados/as de
educacao.

3. Palestra "Bem-estar e higiene do sono": o objetivo é abordar diretamente o
impacto dos dispositivos na saude e no desempenho académico. A atividade
envolveria a presenca de um/aenfermeiro/a ou psic6logo/a escolar (com o apoio
do Programa Cuida-te+) para discutir a relacao entre a utilizacdo do ecra antes de
dormir e a falta de perseveranca e participacdo nas aulas®.

4. Workshop “encarregados/AS de educacao conectados Criangas
conectadas": Neste workshop interativo, que reline encarregados/as de
educacdo de criangas que sao amigas, os/as professores/as funcionam como
moderadores que ajudam a formar grupos de discussao com base nas redes de
amizade existentes na turma. No seio destes grupos, os/as encarregados/as de
educagdo exploram a forma como os/as seus/suas educandos/as interagem
online, em que jogos participam, que plataformas de comunicacao utilizam e se
esses ambientes sdo adequados a sua idade. Os/as encarregados/as de
educagdo sdao também incentivados a alinhar as suas regras sobre o tempo de
ecra e os limites digitais, para minimizar os efeitos da pressdo dos pares. Cada
grupo apresenta as suas conclusdes e a¢des definidas em conjunto a
comunidade de encarregados/as de educacdo em geral.

8 https://link.springer.com/article/10.1007/s12310-023-09574-1.
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Recursos e canais de
encaminhamento nacionais

Introdugao

Este documento é parte integrante dos recursos nacionais para professores/as do
digi.welP e apresenta uma colecdo selecionada de recursos e pontos de
encaminhamento para colmatar a lacuna entre as politicas nacionais e a pratica
quotidiana. Estes recursos sdo essenciais para transformar a sensibilizacao dos/as
professores/as em acao continua, complementando a abordagem escolar holistica e a
colaboracdo com as familias.

Portugal

Portugal dedica uma forte atenc¢do a educacdo para a cidadania digital, apoiada por
uma rede de organismos governamentais, ONG, linhas de apoio e materiais educativos.

« Principais materiais educativos:

o Centro de Sensibilizacao SeguraNet (SeguraNet) - ministra formacao a
professores/as, produz recursos educativos e organiza campanhas de
sensibilizacdo, bem como iniciativas destinadas a comunidade escolar, como:

= Iniciativa Lideres Digitais - uma iniciativa emblematica que promove a
participagdo ativa dos/as alunos/as na promocao da cidadania digital e do
bem-estar digital, o apoio entre pares e o envolvimento de toda a escola;

= Desafios SeguraNet - um concurso nacional para alunos/as,
encarregados/as de educacdo e professores/as, organizado para varios
grupos etarios, com temas mensais e trimestrais.

o Escola sem bullying | Escola sem violéncia - um esquema de certificagdo
escolar que disponibiliza recursos especificos para prevenir o (ciber)assédio e
promover ambientes escolares seguros e inclusivos.

o Selo Escola Saudavel - uma certificacao escolar e quadro de referéncia que
reconhece e valoriza o trabalho das escolas na promoc¢do da saude e do bem-

% O projeto digi.well é um projeto com a duragdo de vinte e quatro meses financiado pela Unido Europeia. O
seu objetivo é explorar, desenvolver e promover uma abordagem escolar holistica ao bem-estar num
mundo digital, com base numa compreensao profunda das necessidades das criangas, dos jovens, dos
professores e de um leque mais alargado de profissionais escolares, desenvolvendo e aplicando em
simultaneo um conjunto de ferramentas de autoavaliacdo, refor¢o de capacidades e sensibiliza¢do.
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estar, incluindo o bem-estar psicossocial e a criagdo de ambientes de
aprendizagem saudaveis.

o CriA.On - o principal objetivo do projeto é fomentar a reflexdo e a literacia em
torno dos contextos digitais em que as criangas e os/as adolescentes crescem,
disponibilizando recursos, atividades e conteudos acessiveis em portugués para
familias, educadores e profissionais.

o Navega(s) em Seguranca? (IPD]) - uma iniciativa do Instituto Portugués do
Desporto e da Juventude (IPDJ), implementada através do Centro “Internet mais
Segura”, que visa promover a cidadania digital e a utilizacdo segura da Internet
entre as criancas, 0s/as jovens e a comunidade em geral. A iniciativa inclui
sessdes de informacgao e sensibilizacdo conduzidas por jovens voluntarios/as,
abordando temas como o ciberassédio, a desinformacdo, a protecdo de dados e
as relagdes online.

« Programa nacional e linha de apoio:

o Linha Internet Segura (LIS) - presta servicos de apoio através de uma linha de
apoio e de uma linha direta para assisténcia imediata e remoc¢ao rapida de
conteudos nocivos. A LIS é um servi¢o que apoia vitimas de cibercrime e presta
orientacdes destinadas a promover uma utilizacdo mais segura da internet. E
gerida pela APAV funciona no ambito do Consércio de Centros “Internet mais
Segura”, coordenado pelo Centro Nacional de Ciberseguranca (CNCS). A LIS
compreende dois servicos: a linha de apoio e a linha direta.

= Linha de apoio: Trata-se de um servico gratuito, confidencial e anénimo
que presta informacdes e apoio a qualquer pessoa com duvidas sobre a
utilizacao de plataformas ou tecnologias digitais. O apoio esta disponivel
através de um formulario online, do telefone (800 21 90 90) e de e-mail
(linhainternetsegura@apav.pt).

= Linha direta: Este servico permite a denuncia de conteldos ilegais online,
particularmente situa¢des que envolvam abuso sexual de criangas, bem
como de contetdos que promovam 0 racismo ou a violéncia. As
denuncias sdo andnimas e confidenciais e podem ser enviadas utilizando
0S mesmos contactos acima mencionados ou através do formulario online
especifico “Denunciar conteudo ilegal”.
A APAV disponibiliza ainda a Linha de Apoio as Vitimas (116 006),
disponivel nos dias Uteis das 8h00 as 23h00, de forma gratuita e
confidencial; uma rede de Gabinetes de Apoio as Vitimas (GAV) localizados
em diferentes regides do pais; um contacto por e-mail
(apav.sede@apav.pt); e outros canais de comunicagao, como o Skype
(apav_lav) e as plataformas de redes sociais (Messenger, X, Instagram,
YouTube, LinkedIn, TikTok).
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= Apoio e aconselhamento imediatos - encaminha os/as
/encarregados/as de educacdo para a Linha Internet Segura/Linha de
Denuncia Internet Segura ou Linha de Apoio a Vitima para orientacdo e
apoio especializado as criancas e aos/as encarregados/as de educacdo,
particularmente em situacdes que envolvam risco, danos ou vitimiza¢do
online.

o Linha de Apoio a Vitima - 116006 (APAV) - presta apoio emocional, psicolégico
e juridico especializado a vitimas de crime, incluindo abuso online, cibervioléncia
e assédio digital, oferecendo orientacdo confidencial e encaminhamento para os
servicos apropriados.

o Linha Internet Segura (denuncia de conteudos nocivos) - indica o ponto
nacional de contacto portugués para a denuncia de conteudos ilegais e apoio a
sua remocgao.

o Programa Cuida-te+ - em caso de preocupacdes relacionadas principalmente
com o bem-estar emocional e a saude mental, encaminha os/as encarregados/as
de educacgado para o Programa Cuida-te+, que facilita o acesso a servicos de apoio
psicologico, médico e social. O programa #CuidaDaTuaRede, desenvolvido pela
APAV, é um programa online de prevencao da violéncia nas rela¢des, uma
iniciativa estruturada de prevencdo que visa promover a aprendizagem e a
pratica de competéncias digitais e sociais. O seu objetivo é incentivar
comportamentos conscientes, saudaveis e empaticos na utilizacdo da Internet e
das TIC, bem como nas intera¢8es sociais online.

O programa destina-se a criancas e jovens dos 10 aos 18 anos que, devido a
fatores sociais, econdmicos, familiares, comportamentais e/ou contextuais,
possam ser mais vulneraveis ao envolvimento em situacdes de violéncia, em
especial de violéncia online. Consiste em 7 sessdes de prevencao, sendo que
cada sessao dura aproximadamente 60 minutos. Cada sessdo inclui um plano de
execucao especifico adaptado ao grupo etario das criancas e jovens (10-12 anos,
13-15 anos e 16-18 anos).

« Organismo de apoio:

o Ministério da Educacao, Ciéncia e Inovacao

o Instituto de Educacdo, Qualidade e Avaliacdo (EduQA) / Direcao-Geral da
Educacao (DGE)
Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima (APAV)
Centro de Sensibilizacdo SeguraNet
CIS-LAB Laboratério de Ciberseguranca (Centro Internet Segura)
Centro Nacional de Ciberseguranca (CNCS)

0 O O O
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Sérvia

« Principais materiais educativos:
o Uma abordagem mais geral:

= Educacao para o Bem-Estar e Desenvolvimento Integral das
Criancas: Um Guia para o Pessoal do Ensino Basico e Secundario

= Segmento digital do plano de desenvolvimento da instituicdo

= Saude Mental nas Escolas

o Orientados para o bem-estar digital

= Quadro de Referéncia para Professores na Era Digital

= Tempo de Ecra de Qualidade - um conjunto de cinco publicaces
sobre o tempo de ecrd para diferentes grupos-alvo (alunos/as do
ensino basico e secundario, professores/as e encarregados/as de
educagdo), que prestam informac¢8es adequadas a idade sobre uma
utilizacdo de qualidade da Internet e oferecem oportunidades de
autorreflexdo. O conjunto aborda conceitos como a resiliéncia digital
(alunos/as), a melhor forma de organizar o ensino online ou hibrido
(professores/as) ou como ser um mentor digital (encarregados/as de
educacdo). Foi produzido através do programa “Nova Literacia”
(USAID, Propulsion Fund) com a Iniciativa Sérvia Digital e o Instituto
para a Avaliagdo da Qualidade da Educagao e Formacao.

= Literacia digital: uma bussola digital para encarregados/as de

educacao
= Cidadania digital

« Programa nacional e linha de apoio:

o Inteligente e Seguro (Pametno i bezbedno) - a caracteristica central da
plataforma é o Centro Nacional para a Seguranca das Criangas na Internet.
Através deste centro, os cidaddos podem denunciar conteddos nocivos ou
perigos online (por exemplo, ciberassédio, contactos improprios com
menores) por telefone (19833), por e-mail ou através de formularios online,
sendo as denuncias aceites anonimamente. A plataforma também
disponibiliza recursos educativos, aconselhamento e materiais de formacao
destinados a diferentes grupos, incluindo encarregados/as de educacado,
professores/as e criancas, bem como conteuddos informativos sobre os riscos
online e como reagir a estes de forma segura.

o Eu cuido de ti (Cuvam te) - plataforma nacional para a prevencio e
eliminacdo da violéncia contra criangas. A plataforma funciona como um
centro de informacdo, educacdo e denuncia. As criancas, os encarregados/as
de educacdo e os/as educadores/as podem aceder a materiais educativos,
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participar em programas de formacdo online e enviar denuncias online de
violéncia contra menores.

- Ligacao para Politicas e Formacgao: O Instituto para a Melhoria do Ensino (“ZUOV"),
uma agéncia do Ministério da Educacdo, presta apoio especifico:

o Portal Nacional da Educacao - um conjunto de recursos educativos sobre
diferentes temas, incluindo a cidadania digital, com um modelo de IA
adaptado e integrado para a criacdo de planos de aula sobre o topico.

o Plataforma para a realizacao de formacao de interesse publico (“ZUOV
Edu”) que oferece formacdo gratuita sobre diversos temas, como a seguranca
online.

« Organismo de apoio:
o Ministério da Educacao (Ministarstvo prosvete)
o Ministério da Informacao e Telecomunicacdes

«  ONG/outro:

o Melhor em Linha (Bolji Online) ¢ uma plataforma para familias,
educadores/as, criancas e jovens desenvolvida pela empresa de
telecomunicacdes A1, pelo Ministério da Informacao e Telecomunicagdes e
pelo Instituto de Comunicac8es Digitais para partilhar recursos, organizar
eventos, prestar apoio e sensibilizar para diferentes aspetos da utilizagao
digital.

o Rede Familiar é uma série de televisao de trés temporadas produzida pelo
Servico Nacional de Radiodifusdo, na qual um/a psicélogo/a e especialista em
comunicagdo conversa com as familias para ajudar os/as encarregados/as de
educacdo a aprender a compreender e a comunicar com 0s/as seus/suas
educandos/educandas sobre os seus habitos digitais. Os primeiros cinco dos
10 episddios da 3." temporada sdo dedicados ao ciberassédio, embora a série
aborde muitos outros temas relacionados com os habitos digitais.

o As criancas e a Internet: Inteligente desde o Principio - um guia digital
dirigido principalmente a encarregados/as de educagdo e professores/as de
criancas/alunos(as) dos 4 aos 8 anos, que trata de diferentes aspetos da
utilizagdo da Internet e das ferramentas digitais numa idade precoce. A
iniciativa oferece diversos recursos que transmitem informacdes e
sugestdes/orientacdes criteriosas sobre o tempo de ecra, o que pode ser um
tempo de ecra produtivo/improdutivo, etc. Tem em conta o bem-estar fisico
(por exemplo, falta de sono, atividades sedentarias), cognitivo (jogos
educativos, conteddos adequados a idade) e emocional (estado de espirito,
confianca) das criangas. Os recursos basearam-se em investigacao realizada
durante o projeto e foram organizadas a¢fes de formacdo para os
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professores/as. A iniciativa representou uma parceria entre o Ministério da
Educacao, o setor civil e parceiros da industria.

Eslovénia

¢ Principais materiais educativos:

o Reconhecer e prevenir a violéncia nas escolas - orienta¢des basicas,
recursos, manuais, protocolos, noticias.

o Uma selecao de programas anuais de formacao sobre competéncias
socioemocionais, saude mental, prevencao da violéncia, etc. no sistema
nacional KATIS (Op. KATIS € um sistema que permite aos profissionais da
educacdo selecionar e participar em programas de educacdo e formacao
continuas apoiados pelo ministério).

o Ambiente de aprendizagem seguro e estimulante | Apoio prestado pelo
Instituto Nacional de Educacao - ligacdo para os programas KATIS, tutoriais
em video, “pacotes” para escolas e jardins de infancia.

o Safe.si - materiais prontos a usar na sala de aula sobre “bem-estar e
Internet” (questionarios por idade, cartazes, arvores de decisdo, folhetos
sobre bem-estar digital e saude mental).

o Safe.si - orientacdes para professores/as e escolas sobre a utilizagdo segura
de ferramentas digitais (incluindo recomendacdes para o
ensino/aprendizagem online).

* Programa nacional e linha de apoio:

o Centro para o Bem-Estar Digital Logout: Um centro de apoio sediado em
Liubliana, Kranj, Celje, Koper e Maribor, focado em desafios relacionados com
o bem-estar digital (por exemplo, utilizacdo problematica do ecr3,
dependéncias digitais, danos online). Disponibiliza aconselhamento gratuito
para criancas, familias e adultos/as, uma linha de ajuda para quem enfrenta
dificuldades em matéria de bem-estar digital, grupos de apoio para
encarregados/as de educacdo e adolescentes, um programa de
desintoxicacdo digital de trés semanas em colaboracdo com a MKZ Rakitna e
um campo de férias para jovens. Para as escolas, a Logout oferece palestras e
workshops para criancas, encarregados/as de educacdo e trabalhadores/as
escolares sobre diversos temas relacionados com o bem-estar digital.

o TOM Telefon (Linha de apoio a criancas e jovens) - 116 111: Linha de
apoio nacional gratuita e confidencial para criancas e adolescentes, incluindo
apoio ao stress causado pela atividade online, ao assédio e a outras
dificuldades.

o SAFE.SI: centro nacional de sensibilizagdo para a utilizacdo mais segura da
internet, oferecendo orientacdo e recursos educativos para criancas,
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encarregados/as de educacdo e professores/as (materiais, sugestdes e apoio
escolar).

o Spletno Oko: linha direta nacional de denuncia de material ilegal online
relativo a abuso sexual de criangas, que permite denuncias anénimas e
seguimento junto das autoridades competentes.

o Klic v duSevni stiski (UPK Ljubljana): linha de apoio confidencial para
situacdes de crise, que presta apoio a pessoas em sofrimento grave, incluindo
pensamentos suicidas, e ajuda a estabelecer liga¢do a cuidados adicionais.

o Zaupni telefon Samarijan: linha de apoio confidencial para situa¢fes de
crise, que presta apoio emocional anénimo e apoio a prevenc¢ao do suicidio.

o Varni na internetu: iniciativa nacional de sensibilizacdo para a
ciberseguranca, que partilha alertas sobre fraudes online e orienta¢des
praticas de seguranca Uteis para escolas e familias.

o Center Steker: um centro juvenil em Maribor especializado no apoio a
adolescentes que enfrentam desafios digitais, como riscos online,
ciberassédio, utilizacdo excessiva do ecrd e outros problemas relacionados
com a Internet. Disponibiliza aconselhamento, workshops educativos e
diversos programas de prevencao.

#tosemjaz - apoio confidencial gratuito

Policia - dendncia anénima

DIGI.DR - materiais educativos para a cidadania digital e a comunicacao
social para escolas, pessoal e encarregados/as de educacao.

Projetos e programas sobre desinformacao

Casoris - jornal online para criancas

Portal de literacia mediatica e da informacao

» Ligacao para politicas e formacao:
o Comissaria da Informacao - solu¢des de Tl na educacgao (orientacdes):
= Policia - seguranca na Internet

¢ Organismo de apoio:

o Ministério da Educacao - autoridade oficial da educacao (politicas, apelos
publicos, orientacBes sobre o sistema).

o AKOS - coordenador dos servigos digitais (orienta¢8es aos utilizadores do
RSD, canais de reclamacgado, supervisao da seguranca da plataforma).

o Instituto Nacional de Saude Publica - organismo nacional de saude publica
(relevante para o bem-estar e a prevencao).

o MIRA - programa nacional de saude mental

o Center za varnejsi internet - portal global com investigacdo/tendéncias e
pontos de acesso a servi¢os essenciais.

o SI-CERT - notificagdo e apoio a incidentes (util quando as escolas enfrentam
ciberincidentes).
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Atividades prontas a utilizar na
sala de aula

Introdugao

Este documento faz parte dos recursos nacionais para professores/as do digi.well'® e
funciona como um manual pratico para professores/as, traduzindo a abordagem
escolar holistica em breves atividades prontas a utilizar na sala de aula.

Cada atividade esta em consonancia com os dominios avaliados pela ferramenta de
autoavaliacdo digi.well e aborda as principais prioridades identificadas no capitulo sobre
Panorédmicas nacionais (ou seja, falta de concentracao, ciberassédio).

Atividade 1: auditoria ao estado do fluxo digital™

\ . S
~Auditoria ao estado do fluxo digital <

Resumo Esta atividade centra-se na identificagdo e maximizagao da
utilizacao objetiva da tecnologia, incentivando os/as alunos/as
a reconhecer quando a tecnologia melhora o seu envolvimento e
aprendizagem, comparando-a com a utilizagao passiva. O
compromisso da escola para com a utilizacdo de tecnologia
inovadora (RV/IA) exige atencdo a uma utilizagdo responsavel e
participativa.

Area-chave da Prética, Politicas
ferramenta de
autoavaliagao

00 projeto digi.well é um projeto com a duracdo de vinte e quatro meses financiado pela Unido Europeia.
O seu objetivo é explorar, desenvolver e promover uma abordagem escolar holistica ao bem-estar num
mundo digital, com base numa compreensao profunda das necessidades das criangas, dos jovens, dos
professores e de um leque mais alargado de profissionais escolares, desenvolvendo e aplicando em
simultdneo um conjunto de ferramentas de autoavalia¢do, reforco de capacidades e sensibilizagdo.

1 Esta atividade foi desenvolvida pela Dire¢do-Geral da Educag¢do (DGE) do Ministério da Educacdo
portugués e executada através do estudo de caso ICWG 2024.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
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Tempo 35 minutos @
necessario
Objetivo @"' Ensinar aos/as alunos/as um método para distinguir entre o

tempo de ecra passivo/recreativo e o tempo de ecra que leva a
um estado de "fluxo" (concentracdo profunda e produtiva),
alinhando a utilizacdo digital com os objetivos de realizacao e
participa¢do. Esta abordagem é crucial quando se introduzem
tecnologias inovadoras como a RV/IA para garantir a adoc¢ao
objetiva ( Estudo de caso ICWG: Agrupamento Freixo, 2024, p.
13).

Materiais @g°  Ficha de trabalho “Fluxo Digital” com duas colunas
(passivo/produtivo).

Etapas >, i
g 1. Inicio (10 minutos):
O/a professor/a discute a diferenca entre o tempo de ecra
que consome (rolagem infinita, videos aleatdrios) e o
tempo de ecrd que cria valor (programacdo, edicdo de
video, pesquisa aprofundada). Menciona a utilizacdo da
RV/IA pela escola como exemplos de envolvimento
produtivo.

2. Reflexao individual (15 minutos):
Os/as alunos/as preenchem secretamente a sua ficha de
trabalho, indicando: Coluna A (utilizagao passiva): quando
perdem a noc¢do do tempo sem aprender nada. Coluna B
(utilizacao produtiva/fluxo): quando utilizam a tecnologia
para um projeto e se sentem envolvidos e otimistas.

3. Verificacao pelo/a professor/a (10 minutos):
O/a professor/a conduz uma discussao geral,
perguntando: "Quais sdo as emoc¢des associadas a Coluna
B (produtiva)?" e "Como podemos negociar a troca de 15
minutos de utilizacdo passiva por 15 minutos de utilizagao
produtiva no préximo trabalho de casa?" A énfase recai
sobre a estratégia pessoal de equilibrio.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
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Adaptacdes Alunos/as mais jovens (10-12 anos de idade): utilizam o
conceito de “tecnologia lenta face a tecnologia rapida". A énfase
recai sobre atividades com duragao superior a 10 minutos
(lentas) face a atividades com duracao inferior a 2 minutos
(rapidas).

Atividade 2: dramatizacao sobre a exclusao digital - “Afinal,
quem sai a perder és tu”'?

\ o e g
~Dramatizacao sobre a exclusao digital - “Afinal, quem
. . w?
sai a perder és tu” T

Resumo Esta atividade ajuda os/as alunos/as a reconhecer a exclusao
digital como uma forma de violéncia online e dota-os de
estratégias praticas de apoio as vitimas, de promoc¢do da
empatia, de comunicacdo assertiva e de escuta ativa. Os/as
alunos/as transformam o conhecimento abstrato sobre a
cibervioléncia em respostas comportamentais concretas.

Area-chave da Politicas, Praticas
ferramenta de
autoavaliagao

Tempo 20-25 minutos {4}
necessario
Objetivo @" Identificar a exclusao digital como uma forma de violéncia online;

reconhecer as causas, motiva¢des e consequéncias da violéncia
online; desenvolver competéncias de comunicagdo assertiva e de
escuta ativa; promover a empatia pelas vitimas.

12 Esta atividade foi desenvolvida pela Associacdo Portuguesa de Apoio a Vitima (APAV) no dmbito do
projeto #CuidaDaTuaRede: um programa de prevencdo que aborda a violéncia nas rela¢des online. O
projeto é financiado pelo Programa Regional do Norte (NORTE 2030) no ambito do Portugal 2030 e conta
ainda com o apoio do Programa Caixa Social da Caixa Geral de Depésitos, na qualidade de investidor social.
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Materiais @  Fichas com breves cendrios (por exemplo, “Preciso de falar
contigo. Ndo sei se reparaste, mas a Carolina excluiu-me da
conversacdo do Roblox e eu ndo sei porqué. Apercebi-me ontem,
quando quis jogar. Ela ndo me disse nada e hoje nem sequer
olhou para mim. Nao sei 0 que se passa ou se cometi algum erro,
mas sinto-me excluida e isolada. O que achas que devo fazer?”).

Etapas >, )
] 1. Preparar a cena (10 minutos)

Analisar brevemente o conceito de exclusao digital e
violéncia online. Convidar um ou dois voluntarios/as do
grupo para desempenhar os papéis: um como vitima e
outro como ouvinte/apoiante. O/a dinamizador/a pode
decidir desempenhar o papel de vitima, se apropriado, em
funcdo das caracteristicas do grupo.

2. Dramatizacao (25 minutos)w
Entregar a ficha do cenario ao/a aluno/a que desempenha
o papel de vitima, caso nao seja desempenhado pelo/a
dinamizador/a.
Explicar que a vitima deve ler o cenario em voz alta.
O/a ouvinte/apoiante deve prestar aten¢ao, promover a
empatia e oferecer conselhos no final da leitura.
Se o/a apoiante tiver dificuldade em identificar
estratégias, o grupo pode contribuir com ideias.

3. Debate em grupo (10 minutos)
Apoés a dramatizagdo, agradecer aos participantes e
liderar um debate em grupo sobre o cenario.
Incentivar os/as alunos/as a identificar formas de violéncia
online presentes (por exemplo, exclusao digital).
Discutir potenciais estratégias de seguranca online,
utilizando o:

acronimo REPARA:

R: (Remain) Manter a calma, respirar fundo e resistir a situa¢des
de ameaca ou chantagem

: (Evidence) Guardar todos os elementos que possam servir de
prova

P: (Protect) Bloquear e denunciar o perfil/grupo

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
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A: (Ask) Pedir apoio - contactar um adulto de confianca ou uma
estrutura de apoio

R: (Review) Rever com frequéncia defini¢cdes de privacidade em
todas as plataformas e redes sociais

A: (Autocare) Participar em atividades offline para preservar o
bem-estar

Exemplos de perguntas para debate:

e Por querazao a Carolina podera ter excluido a Clara do

grupo?

¢ AC(Claratem alguma responsabilidade por ter sido
excluida?

e Como pode ter-se sentido a Clara a respeito desta
exclusao?

e Como se sentiriam no lugar da Clara?

e O que acham do facto de a Clara falar com uma amiga
sobre o assunto?

¢ O que mais poderia a Clara fazer para resolver a situa¢ao?

e O que fariam no lugar da Clara?

e Alunos/as mais jovens (10-12 anos): énfase na escuta e
na partilha de emocdes. O/a dinamizador/a pode
desempenhar o papel de vitima. Podem ser utilizados
recursos visuais ou desenhos para substituir a
dramatizacao.

e Alunos/as mais velhos (mais de 13 anos): Incluir um
debate sobre politicas, regras e consideracdes éticas no
dominio digital. Salientar o “sentido de impunidade” na
exclusdo online e como as a¢des dos/as alunos/as se
harmonizam com as orienta¢des de combate ao assédio.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
Fu nded by are however those of the author(s) only and do not necessarily
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Atividade 3: debate em grupo sobre aspetos do bem-estar
digital

R

o~

Debate em grupo sobre aspetos do bem-estar digital S

Resumo A atividade envolve os/as alunos/as num debate orientado sobre
o bem-estar digital, com énfase na forma como as tecnologias
digitais utilizadas na escola podem, por um lado, apoiar a
aprendizagem e, por outro, contribuir para a sobrecarga ou o
stress. Através de leitura prévia, debate em grupo e reflexao
entre toda a turma, os/as alunos/as exploram diferentes
perspetivas, comparam experiéncias e avaliam
colaborativamente os beneficios e os desafios da utilizagdo da
tecnologia digital em ambientes educativos.

Area-chave da Praticas
ferramenta de
autoavaliagao

Tempo 40-50 minutos &3
necessario

Objetivo @" Os/as alunos/as serdo capazes de:

. Discutir de que forma as tecnologias digitais afetam a
aprendizagem e o bem-estar na escola.
. Identificar e comparar as vantagens e desvantagens

sugeridas das ferramentas digitais, a partir da sua
propria perspetiva e das perspetivas dos/as colegas.

. Refletir criticamente sobre a forma como as praticas
digitais podem promover o equilibrio, a concentracdo
e a colaboracao.

'3 Esta atividade foi desenvolvida pela Fundagdo Tempus para o projeto digi.well.
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Um artigo sobre o tema distribuido previamente para que os/as
Materiais @2  alunos/as se familiarizem com a utilizacdo das tecnologias na
escola e em casa
Por exemplo, Mais de 100 000 pessoas instam os deputados a que
proibam as redes sociais a menores de 16 anos no Reino Unido
O tempo passado nas redes sociais ndo aumenta os problemas de
saude mental dos adolescentes - estudo

Etapas g 1. O/a professor/a define o tema relacionado com o bem-
< estar digital através de perguntas para debate (5-10
minutos):

e Tépico possivel: Quais as formas de utilizar as
tecnologias digitais na escola que ajudam os/as
alunos/as a aprender e a sentir-se equilibrados e
quais as que tornam a escola mais opressiva ou
fatigante?

e Possiveis perguntas para suscitar o debate: Que
aplicagdes os/as alunos/as utilizam na escola?
Indiquem algumas aplicacBes para estudar e para
socializar. Ha alguma aplicacdo de aprendizagem
que utilizem diariamente? Que aplica¢des utilizam
os/as professores/as nas aulas? (etc.)

2. Trabalho de grupo:

Os/as alunos/as trabalham em pequenos grupos de
debate: os/as alunos/as discutem diferentes
ferramentas/aplicacBes que utilizam diariamente. Cada
grupo identifica duas ou trés possiveis vantagens e
desvantagens da utilizacdo das tecnologias digitais na
escola, com base na sua propria experiéncia e no artigo
distribuido.

3. Apresentacdo (10-15 minutos):
Cada grupo apresenta as suas vantagens e desvantagens
e toda a turma vota para colocar as
vantagens/desvantagens por ordem de importancia

Adaptacdes As tarefas de debate prévio podem ser adaptadas a diferentes
faixas etarias e grupos de interesse.
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Atividade 4: as emoc¢odes que as redes sociais podem suscitar em
noés'

\
N = s .
— As emocoes que as redes sociais podem suscitar em

s/

NOS

Resumo Esta atividade incentiva a reflexdo critica sobre a forma como as
redes sociais podem influenciar as emocdes, a autoimagem e os
sentimentos de pertenca. Ao trabalhar em pequenos grupos,
os/as alunos/as aprendem a reconhecer as emocgdes que a
utilizacdo extensiva das redes sociais pode desencadear, a
identificar que o conteddo online mostra apenas momentos
selecionados e a desenvolver estratégias para responder a
emocdes negativas associadas a utilizagdo extensiva das redes
sociais.

Area-chave da Préaticas

ferramenta de

autoavaliagao

Tempo 45 minutos @

necessario

Objetivo @ Promover a autoconsciéncia sobre a forma como as redes sociais

podem influenciar as emoc¢des e desencadear comparagdes, bem
como promover estratégias saudaveis para a utilizagao das redes
sociais.

& Dispositivos partilhados ou pessoais dos/as alunos/as e acesso a
Internet (ou, em alternativa, capturas de ecra impressas de
publicacdes nas redes sociais), papel e canetas, notas
autocolantes, quadro.

Materiais

14 Esta atividade foi desenvolvida pela Fundagdo Tempus para o projeto digi.well.
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Etapas g 1. Inicio (10 minutos):

O/a professor/a mostra varias publica¢des contrastantes,
mostrando alguns momentos “perfeitos” (por exemplo,
uma publicacdo de uma celebridade, um influenciador em
férias, etc.) e alguns momentos neutros ou do dia a dia (por
exemplo, trabalhos de casa, passatempos, praticas diarias,
etc.). O/a professor/a lidera o debate na turma: Que
emocdes lhes suscita cada publicacdo? Que publicagdo se
assemelha mais a realidade?

2. Trabalho de grupo (30 minutos):
O/a professor/a apresenta a pergunta problematica: De
que modo o tempo passado nas redes sociais afeta a
forma como nos sentimos em relag¢ao a nés proéprios e
as nossas vidas? Os/as alunos/as sao divididos em
pequenos grupos (3 a 5 por grupo), recebem materiais e
sao orientados ao longo dos debates:

e Parte 1: identificar emog¢des (10 minutos) - os
grupos discutem e descrevem: as emog¢des que as
redes sociais podem suscitar (felicidade, inveja,
tristeza, motivacdo); situacdes em que as pessoas
possam sentir-se incapazes, excluidas, menos
bem-sucedidas ou populares. Os/as alunos/as
podem selecionar publica¢des ou videos de
influenciadores nos seus telemoveis, receber
exemplos do/a professor/a ou basear-se nas suas
proprias experiéncias (sem partilhar dados
pessoais, se ndo o desejarem) ou na observacao
dos colegas.

e Parte 2: confronto com a realidade (10 minutos)
- 0s grupos respondem: O que costumam mostrar
as pessoas nas redes sociais? O que costumam
esconder? Como podem os filtros, a edicao ou a
publicacao seletiva afetar as emoc¢des dos leitores?
Com base na discussao, os grupos criam uma lista
de verificacao simples que pode incluir: Como me
faz sentir esta publicacdo? E uma histéria completa
ou apenas um momento? Estou a comparar a
minha vida real com o melhor momento de
alguém?

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
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e Parte 3: partilhar emocgdes (10 minutos) - cada
grupo produz trés notas autocolantes contendo
uma emog¢do comum relacionada com as redes
sociais, uma razao pela qual a comparacao
acontece, bem como um alerta pessoal que pode
ajudar a colocar as publicacdes em perspetiva, e
afixa-as no quadro.

O/a professor/a reforca as emog¢des comuns que cada
grupo partilhou, relembra aos/as alunos/as que as redes
sociais ndo transmitem o quadro completo e que as
emocdes podem parecer reais, mas nado sao factos.

3. Miniprojeto (5 minutos):
Cada grupo cria um pequeno cartaz com uma mensagem
que pretende partilhar com base nas suas discussoes.

Adaptacodes ¢ Alunos/as mais jovens (10-12 anos): podem utilizar
emojis para representar as emoc¢des. O/a professor/a pode
simplificar a linguagem utilizada para discutir a
comparagdo, distinguindo entre a vida online (o que as
pessoas decidem partilhar e mostrar online) e a vida real
(como é o dia a dia, incluindo momentos aborrecidos ou
dificeis). As publica¢bes analisadas devem também incidir
sobre a amizade, a diversdao e a pertenca (suscitando
perguntas como "Estou integrado/a?" “Os meus amigos
gostam de mim?” etc) em lugar do estatuto, da
popularidade e da identidade, que sdo mais apropriados
para os adolescentes.

¢ Alunos/as mais velhos (mais de 13 anos): podem
também discutir algoritmos, a pressdo para ter um bom
"desempenho" nas redes sociais e documentar cada
momento, métricas de popularidade como gostos e
seguidores, e incentivar estratégias de gestao (as
perguntas de confronto com a realidade mencionadas,
silenciar ou deixar de seguir contas que desencadeiam
comparagdes e emogdes negativas, colocar a énfase em
contas que destacam valores positivos como
competéncias ou humor, e reconhecer que podem
modificar aquilo que veem online).
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Atividade 5: terminal rodoviario - escolher as nossas
preferéncias digitais'

\
~N
~Terminal rodoviario - escolher as nossas preferéncias
. e o /
digitais <
Resumo Os/as alunos/as posicionam-se fisicamente na sala de aula de
acordo com as suas preferéncias entre duas op¢des
contrastantes relacionadas com a vida digital e os valores do
quotidiano. A atividade estimula o movimento, a
autoconsciéncia, a tomada de perspetiva e a reflexao sobre os
habitos e as escolhas digitais.
Area-chave da Préticas

ferramenta de
autoavaliacao

Tempo 20-30 minutos @
necessario

Objetivo @ Promover a autoconsciéncia sobre as preferéncias digitais,
incentivar a partilha respeitosa de opinides e ajudar os/as
alunos/as a refletir sobre a forma como as escolhas digitais se
relacionam com os seus valores, relacbes e bem-estar.

é‘? e Espaco aberto da sala de aula
e Opcional: letreiros impressos para cada op¢ao (nao
obrigatério)

Materiais

Etapas g
< 1. Introducdo (5 minutos):
O/a professor/a explica que a sala de aula representa um
“terminal rodoviario”. Cada lado da sala corresponde a um

15 Esta atividade foi desenvolvida pela Logout no dmbito do projeto INSADIA - Inclusdo e Seguranca na Era
Digital, que visa promover a utilizagdo segura, inclusiva e reflexiva das tecnologias digitais entre os jovens
através de métodos educativos e participativos.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed
Fu nded by are however those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or European Education and

the Eu ropean U n ion Culture Executive Agency. Neither the European Union nor the

granting authority can be held responsible for them.

43



https://takatukapro.notion.site/INSADIA-687d539cdee046caae74dbc2a70277a8
https://takatukapro.notion.site/INSADIA-687d539cdee046caae74dbc2a70277a8

Qv

digiwell

A whole-schoal journey
to digital well-being

“destino” diferente. Para cada par de op¢des, os alunos
escolhem o lado que melhor reflete a sua preferéncia
atual. Nao ha respostas certas ou erradas.

2. Movimento e escolha (10-15 minutos):
Os/as alunos/as comecam no centro da sala. O/a
professor/a |é em voz alta um par de op¢des de cada vez.
Os/as alunos/as deslocam-se para o lado que
corresponde a sua preferéncia.
Exemplos de pares de opcdes (adaptar ou substituir
conforme necessario):

a. Telemovel ou natureza

Instagram ou TikTok

Amigos ou familiares

Com filtro ou sem filtro

Minecraft ou Fortnite

Gostar ou comentar

moono

3. Partilha de opinides (5-7 minutos):
Apos algumas rondas selecionadas, o/a professor/a
convida alguns voluntarios de cada lado para partilharem
em poucas palavras a razdo por que escolheram essa
opc¢ao. Realcar a importancia de ouvir sem emitir juizos e
respeitar os diferentes pontos de vista.

4. Reflexao em grupo (5 minutos):
O/a professor/a facilita uma breve discussao utilizando
questdes como:
a. Que escolhas foram mais faceis ou mais dificeis de
fazer?
b. Alguém mudou de ideias depois de ouvir os
outros?
c. Que opgbes estao mais relacionadas com o0 vosso
bem-estar digital?
d. Estas preferéncias alguma vez mudam consoante o
estado de espirito ou a situagao?

Adaptacoes ¢ Alunos/as mais jovens (10-12 anos): reduzir o numero
de opcdes e abreviar a duracdo da partilha.
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¢ Alunos/as mais velhos (mais de 13 anos): permitir uma
“zona intermédia” para aqueles que se sentirem indecisos
ou queiram explicar emoc8es contraditérias.

e Para grupos mais reservados: os/as alunos/as podem
discutir os seus motivos em pares antes de partilha-los
com toda a turma.

e O/adinamizador/a deve adaptar as op¢des a idade, aos
interesses e ao contexto cultural do grupo.

Atividade 6: teia de aranha digital - O que eu nunca partilharia’

\
=Teia de aranha digital - O que eu nunca partilharia £

Resumo Os/as alunos/as criam uma “teia de aranha” visual utilizando um
novelo de 13 para explorar de que forma o contetido online se
difunde para além da pessoa que o publica. Através de
afirmacdes e reflexdo partilhadas, os/as alunos/as ficam a saber
que as publica¢bes online podem chegar a muitas pessoas,
incluindo aquelas que decidiram ndo as ver, destacando a
responsabilidade e o bem-estar digitais.

Area-chave da Préticas
ferramenta de
autoavaliagao

Tempo 20-30 minutos @
necessario
Objetivo @ Sensibilizar para a forma como o conteudo online se difunde,

incentivar a reflexao sobre os limites digitais pessoais e ajudar

16 Esta atividade foi desenvolvida pela Logout no dmbito do projeto INSADIA - Inclusdo e Seguranca na Era
Digital, que visa promover a utilizagdo segura, inclusiva e reflexiva das tecnologias digitais entre os jovens
através de métodos educativos e participativos.
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os/as alunos/as a compreender que o que é partilhado online
pode chegar a outras pessoas sem o seu consentimento.

¢ Um novelo de |& ou de fiog

Materiais @& ,
e Espaco para os/as alunos/as se colocarem em circulo

Etapas g
] 1. Introducdo (3-5 minutos):
Os/as alunos/as colocam-se em circulo. O/a professor/a
explica que a |a representa a forma como as coisas viajam
online. Realcar que a atividade ndo passa por respostas
certas ou erradas, mas sim por compreender como a
partilha funciona no mundo digital.

2. Explicar a regra principal (2 minutos):
O/a professor/a explica:

“Quando alguém diz: ‘Eu nunca publicaria ou partilharia...’, ndo
pensem se concordam ou nao.

Pensem nesta questdo: se se tratasse de uma publicacéo online,
poderia acabar no vosso telemdvel ou ecré?”

3. Iniciar a atividade (10-15 minutos):
O/a dinamizador/a segura no novelo de |d e faz uma
afirmacdo que comeca por:
“Eu nunca publicaria ou partilharia...”
(Por exemplo, fotografias embaragosas de outra pessoa,
mensagens privadas, algo publicado por raiva).

Os/as alunos/as que acharem que o conteudo pode chegar até
eles online respondem com a frase combinada (ver as op¢des
abaixo).

O/a dinamizador/a segura numa das extremidades da |a e atira o
novelo para um desses alunos.

Se varios/as alunos/as responderem, o novelo é-lhes passado um
a um. Cada aluno/a segura numa parte da la.

O/a altimo/a aluno/a que estiver a segurar no novelo faz uma
nova afirmacgdo e continua a atividade.

4. Reflexao visual (5 minutos):
Assim que a |a acaba, os/asalunos/as colocam
cuidadosamente a teia de aranha no chao.
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O/a professor/a explica que, tal como na teia, a partilha
online cria liga¢des dificeis de desfazer.

5. Reflexdao em grupo (5 minutos):
O/a professor/a faz perguntas de reflexdo, tais como:

a. Todos na teia decidiram publicar alguma coisa?
Todos decidiram ver?

c. O que acontece se uma pessoa continuar a
partilhar alguma coisa?

d. Quem tem o controlo depois de algo ser publicado
online?

Frases que os/as alunos/as podem utilizar (escolher uma e
utiliza-la de forma consistente):

e “Eu vi esse conteudo.”

e “Esse conteldo pode chegar até mim.”

e “Esse conteldo pode ser partilhado comigo.”
“Eu podia receber esse conteudo.”

Adaptacodes ¢ Alunos/as mais jovens (10-12 anos): o/a dinamizador/a
pode propor exemplos de afirmacdes para selecdo.

e Alunos/as mais velhos (mais de 13 anos): incentivar
afirmac8es mais reflexivas (por exemplo, publicar em
momentos emotivos, partilhar capturas de ecra).

e Para grupos mais reservados: os/as alunos/as podem
levantar a mao em vez de falar.

e Se o0 espaco for limitado, os/as alunos/as podem
permanecer sentados e passar a la com cuidado.
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Boas praticas: exemplos de
escolas

Introdugao

Neste capitulo sdo apresentados exemplos concretos de interven¢fes de sucesso
implementadas por escolas dos paises parceiros do projeto digi.well (Portugal, Sérvia e
Eslovénia). Estas praticas breves e concretas estdo diretamente alinhadas com os
dominios principais da ferramenta de autoavaliacao digi.well (Lideranga, Politicas,
Infraestrutura e Equipamentos e Praticas). Estes exemplos servem de inspira¢ao e
ponto de partida para qualquer escola que procure promover uma cultura de bem-estar
proativa.

Boas praticas em Portugal

As escolas portuguesas recorrem frequentemente a orienta¢des nacionais oficiais e a
parcerias sélidas com ONG como a APAV e o Centro de Sensibilizacdo SeguraNet. A énfase
€, muitas vezes, colocada na execugao proativa de politicas e na capacita¢ao dos alunos.

Pratica 1

\
Y
~ Programa de embaixadores digitais liderado pelos alunoslas\::

Alinhamento com a
area da ferramenta
de autoavaliacao

Lideranca, Praticas.

Descricao Seguindo o modelo incentivado pelo Programa Lideres
Digitaisda DGE, uma escola secundaria criou um grupo
voluntario de “Embaixadores Digitais”. Estes/as alunos/as
receberam formacao basica do/a psicélogo/a escolar e de
um/a professor/a de informatica sobre netiqueta, prevencao
do ciberassédio e identificacdo de desinformacdo online. A
sua fungao é conduzir workshops de 15 minutos entre pares
durante o horario de orientagdo e atuar como um primeiro
ponto de contacto confidencial e ndo autoritario para colegas
que enfrentam conflitos online.
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Impacto Ocorreu uma transi¢do da cultura em que os/as
professores/as sdo a Unica autoridade no que diz respeito
aos riscos para uma cultura em que os/as alunos/as
assumiram a responsabilidade pela seguranca da sua
comunidade.

Pratica 2

\

~

~ Regras digitais da turma elaboradas em conjunto ~
\

Alinhamento com a
area da ferramenta
de autoavaliacao

Politica, Praticas

Descricao Em consonancia com as Recomendacbes para a Promocéo do
Bem-estar Digital nas escolas da DGE , uma escola primaria
exige que cada turma (dos 10 aos 12 anos) crie
coletivamente o seu proprio conjunto de "Regras Digitais da
Sala de Aula" no inicio do ano. As regras incluem protocolos
especificos para armazenamento em telemoveis
(Infraestrutura) e uma consequéncia clara, definida pelos/as
alunos/as, por perturbar a concentra¢ao durante o horario
letivo.

Impacto E promovida a responsabilidade pelas politicas, bem como
o equilibrio ao tornar os/as alunos/as participantes ativos na
gestdo da falta de concentracdo.

Pratica 3

\
~
““Espacos sem ecra” e socializagao offline{::

Alinhamento com a
area da ferramenta
de autoavaliacao

Infraestrutura e Equipamentos, Lideranca.

Descricao Uma escola referiu que adaptou a sua politica relativa ao
recreio para designar determinadas areas (por exemplo,
mesas de merendas, campos de basquetebol) como
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"espagos sem ecra" durante o almoco e os intervalos.
Embora os dispositivos ndo tenham sido totalmente
proibidos no campus, a infraestrutura fisica foi utilizada para
promover a interagdo fisica, abordando diretamente a
necessidade de fortalecer a interacao social e as atividades
presenciais mencionadas nas orienta¢des nacionais.

Impacto foi promovido o relacionamento offline e os/as alunos/as
foram incentivados a interagir fora da esfera digital (ligacao a
dimensao heddnica do bem-estar).

Boas praticas na Sérvia

As escolas sérvias relataram sucesso através de workshops educativos preventivos e de
uma forte comunica¢do com os/as encarregados/as de educacdo sobre riscos graves.

Pratica 4

\
N
“Formacao em video para professores/as sobre a aprendizagem

socioemocional (ASE) para promover o bem-estar das criangas\:

Alinhamento com a

. Praticas.

area da ferramenta

de autoavaliacao

Descricao O Ministério da Educag¢do da Sérvia lancou uma formagdo em

video intitulada “Educacdo e aprendizagem socioemocional
para o bem-estar e o desenvolvimento integral das criangas”
para professores/as e pessoal escolar. O curso orienta os/as
educadores/as sobre a forma de integrar a aprendizagem
socioemocional no ensino quotidiano, apoiando as
competéncias sociais das criancas, o trabalho em equipa e o
respeito, ao mesmo tempo que promove a disciplina positiva
e a colaboragao com os/as encarregados/as de educacdo. Foi
distribuido a todas as escolas da Sérvia para fortalecer tanto
a pratica docente como o bem-estar dos/as alunos/as.

Impacto Os/as professores/as tornam-se mais capacitados/as para
integrar e concretizar o papel edificante das instituicdes de
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ensino através de atividades curriculares, extracurriculares e
de lazer, bem como de prestar apoio aos/as encarregados/as
de educacdo.

Pratica 5

\
~
~ Praticas de apoio a comunicag¢ao entre professores/as,

encarregados/as de educacao e alunos/as ~

\
6I|nhamento coma Lideranca, Politicas.
area da ferramenta
de autoavaliacao
Descricao Uma abordagem comum a comunica¢do com canais

claramente definidos para a comunicagdo entre a escola e a
casa e o horario durante a semana em que os/as
professores/as estao disponiveis. As orientacdes estao
incluidas na politica escolar e sdo comunicadas ao pessoal,
aos/as encarregados/as de educacdo e aos alunos/as,
descrevendo os tempos de resposta previstos e o tratamento
de assuntos urgentes.

Impacto Expectativas claras e partilhadas em relagdo a comunicagao,
reducdo da pressao de estar constantemente disponivel para
os/as professores/as e criacao de limites claros para o
equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal.

Pratica 6

\

~

“Melhor em Linha série de workshops e debates ~
\

Alinhamento com a

. Praticas.

area da ferramenta

de autoavaliacao

Descricao Através desta parceria entre um Ministério, um

representante da industria e um instituto, é organizada uma
série de workshops e palestras para abordar diferentes
temas relacionados com o bem-estar digital, destinados a
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professores/as, /encarregados/as de educacdo e
adolescentes como, por exemplo, Desintoxica¢ado digital: o
equilibrio que preserva a nossa saude mental, a
comunicagao digital nas relacdes familiares, etc.

Impacto Os participantes recebem informacgdes de especialistas e tém
a oportunidade de refletir e discutir temas complexos e em
constante evolucdo relacionados com o bem-estar digital,
aumentando a sua capacidade para gerar mudancas e
desenvolver os seus proprios habitos.

Boas praticas na Eslovénia

Pratica 7

‘}l\lerificagﬁes anuais do bem-estar digital incorporadas nos
regulamentos escolares + um protocolo claro relativo a violéncia
online <

\
Alinhamento com a

area da ferramenta
de autoavaliagao

Lideranca, Politicas, Praticas (e Infraestrutura e
Equipamentos de apoio).

Descrica . . .
escricao e Diversas escolas eslovenas operacionalizam o bem-estar

digital, tratando-o como parte do quadro de
comportamentos legalmente exigidos a escola: o plano
comportamental (Vzgojni nacrt) e o regulamento escolar
(Pravila Solskega reda) sao revistos e ajustados todos os
anos, para que as expectativas se mantenham realistas e
passiveis de execucdo a medida que as tecnologias e os
riscos mudam.

e Como esta a¢ado se traduz na pratica:

o Aequipa de lideranca agenda uma revisao anual
com os/as professores/as, o servico de
aconselhamento e (se possivel) os/as
representantes dos alunos(as)/encarregados(as
de educacado, para atualizar: (a) as expectativas de
utilizacdo dos dispositivos, (b) as regras sobre o

Funded by the European Union. Views and opinions expressed

Fu nded by are however those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or European Education and

the Eu ropean U nion Culture Executive Agency. Neither the European Union nor the

granting authority can be held responsible for them.

52




Qv

digiwell

A whole-school journey
to digital well-being

registo/partilha de conteudos e (c) as
consequéncias e medidas de reparacao.

o Aescola adota um fluxo de incidentes simples e
partilhado: quem intervém de imediato, quem
documenta, quem contacta os/as
encarregados/as de educacdo e quando recorrer a
servicos externos (assisténcia social/policia) em
casos graves.

o O pessoal utiliza um registo de incidentes
normalizado (o que aconteceu, provas, medidas
tomadas) e define em conjunto como conservar
as provas digitais de forma segura e legal.

Sdo organizados workshops com parceiros externos (por
exemplo, Safe.si/Center za varnejsi internet), que reforcam as
mesmas regras e medidas de resposta em toda a escola.

Impacto e Respostas mais consistentes do pessoal (menos
improvisacao): em algumas zonas, as escolas reagem
muitas vezes “consoante a situagdo", o que esta
intervencdo pretende reduzir com a clarificacdo dos
procedimentos.

e Maior clareza e confianga entre o pessoal: um protocolo
partilhado reduz a incerteza sobre as funcdes e as
etapas seguintes.

e Interven¢do mais rapida e precoce e menos "casos
perdidos”, uma vez que os canais de resposta sdo
conhecidos antecipadamente (rastreaveis através de
registos de incidentes: tempo até a primeira resposta, %
de casos documentados, % de casos resolvidos ao nivel
da turma face a casos remetidos para instancias
superiores).

Pratica 8
s ~
~ PoCakajmo - Infancia sem smartphones ~

Alinhamen m " "

i LRI (& Politicas, Praticas.

area da ferramenta

de autoavaliacao
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Descricao Pocakajmo € uma iniciativa eslovena liderada por
encarregados/as de educac¢do que incentiva as familias a
adiar a entrega de smartphones as criancas (até ao 9.”
ano) e a autorizacdo de acesso as redes sociais (até aos
16 anos) para que elas possam usufruir mais de
atividades Iudicas, de experiéncias no mundo real e de
uma infancia despreocupada, livre da dependéncia digital
precoce.

e Como esta acdo se traduz na pratica:

o Uma comunidade de familias concorda em adiar a
utilizacdo de smartphones e das redes sociais
pelos/as seus/suas educandos/as e presta
mutuamente apoio neste compromisso.

o Os/as encarregados/as de educacaoutilizam
recursos partilhados, como um starsevski dogovor
(acordo parental), sugestdes praticas e orientacdo
mutua sobre a gestdo das expectativas e das
pressdes digitais.

o Ajuda a normalizar o adiamento da utiliza¢cdo de
dispositivos digitais entre grupos de pares,
reduzindo a pressdo dos pares para a adog¢ao
precoce de smartphones.

o Incentiva mais tempo para atividades ludicas, a
interacao social e as experiéncias da vida real,
contribuindo para o bem-estar das criancgas e para
um desenvolvimento mais saudavel na infancia.

Impacto
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Conclusoes

Este documento sobre recursos nacionais para professores/as destina-se a reunir, num
s6 local, recursos praticos, atividades na sala de aula, modelos e exemplos que as
escolas podem aplicar imediatamente para reforcar o bem-estar digital. O seu objetivo é
ajudar os/as professores/as e os/as dirigentes escolares a transformar as boas
inten¢des em praticas concretas, numa linguagem partilhada e em praticas consistentes
em toda a comunidade escolar.

O que se torna mais claro é que o bem-estar digital melhora quando as escolas deixam
de trata-lo como um toépico isolado ou uma resposta a incidentes e o incorporam na
vida escolar diaria, o que passa por um consenso acerca de expectativas simples com
os/as alunos/as, pela utilizacdo das mesmas mensagens em todas as salas de aula, pelo
envolvimento solidario dos/as encarregados/as de educacao e pela introdugao de
pequenos ajustamentos ao longo do tempo com base no que realmente acontece na
escola.

Este guia transmite igualmente a mensagem fundamental de que o progresso depende
de um acompanhamento continuo. O bem-estar digital eficaz ndo é alcancado através
de uma unica atividade ou politica, mas sim através de um ciclo continuo de
acompanhamento e melhoria. As escolas tém de verificar o que esta a funcionar,
compreender o que ndo estd, adaptar as a¢des e implementar novamente mudangas. O
ciclo de acompanhamento, analise, adaptacdo e execucdo é o que transforma os
esforcos iniciais numa mudanca cultural sustentavel e garante que as iniciativas se
mantenham relevantes para o contexto Unico de cada escola.

Como assegurar que este guia funcione na sua escola

Comece com uma caracterizagao rapida da situacdo em que se encontra: utilize a
ferramenta de autoavaliacdo digi.well para identificar os seus pontos fortes e um
pequeno numero de prioridades que mais necessitam de atencdo. O objetivo ndo é
"obter uma boa pontuac¢do”, mas sim criar um entendimento comum e decidir o que
deve ser melhorado primeiro.

Transforme as prioridades num plano de ac¢ao sucinto e realista: escolha um
pequeno numero de a¢des que possa realizar num trimestre (por exemplo: normas da
sala de aula definidas em comum, uma atividade mensal em matéria de bem-estar,
canais mais claros de denuncia de incidentes online, um ponto de contacto para
transmitir informacdes aos/as encarregados/as de educacdo). Certifique-se de que o
plano é pratico, atribua responsabilidades e defina prazos.

Faca dos recursos deste documento o seu conjunto de ferramentas: escolha o que
corresponde as suas prioridades: recursos nacionais, prontas a utilizar na sala de aula e
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boas praticas. Adapte-o0s ao grupo etario dos/as seus/suas alunos/as, a sua disciplina e
ao contexto local. Os melhores resultados resultam normalmente de pequenas acdes
coerentes repetidas ao longo do tempo.

Envolva os/as encarregados/as de educa¢ao desde cedo, com mensagens claras e
simples: os/as encarregados/as de educag¢ao muitas vezes desejam apoio e clareza.
Utilize os temas de conversa, os modelos e as liga¢8es para servigos nacionais de modo
a criar uma abordagem comum entre a casa e a escola. Concentre-se nas orientac¢des e
nas parcerias e ndo na atribuicao de culpa.

Acompanhe o progresso e adapte: Incorpore um acompanhamento regular e simples
para que a melhoria se torne sistematica e ndo uma sobrecarga. Combine dados
quantitativos e qualitativos, como breves inquéritos anénimos, consultas rapidas na sala
de aula e grupos de reflexao pontuais com alunos/as, professores/as e encarregados/as
de educacao. Administre a ferramenta de autoavaliacdo anualmente (ou bianualmente)
para medir o progresso ao longo do tempo e utilize os resultados para atualizar o plano
de acao e redefinir as prioridades das acdes. Este acompanhamento continuo garante
que as politicas e os recursos nao sejam "definidos e esquecidos", mas continuamente
aperfeicoados com base em dados concretos e feedback.

Recomendacgdes

Para dirigentes escolares: é fundamental reservar tempo para este trabalho. Proteja o
espaco para debate entre o pessoal, certifique-se de que as expectativas e os
procedimentos sdo claros e apoie os/as professores/as com formacao e praticas
definidas de comum acordo. Utilize os resultados da ferramenta de autoavalia¢do para
definir as a¢des prioritarias e comunicar o progresso a comunidade escolar. Mantenha o
ciclo ativo, agendando reavalia¢bes, revendo dados e atualizando o plano de acdo.

Para professores: deve utilizar-se o que ja esta pronto. Escolha uma ou duas atividades
para comecar, crie rotinas simples e partilhe o que funciona. Contribua para o ciclo de
acompanhamento observando tendéncias, recolhendo opinides informais e
manifestando preocupac¢des desde cedo para que os problemas possam ser resolvidos
antes que se agravem.

Em ultima analise, o sucesso do digi.well nas escolas refletir-se-a em resultados praticos:
alunos/as que se sentem mais seguros online, turmas com normas digitais mais claras,
pessoal que se sente mais confiante na gestao das dificuldades e encarregados/as de
educac¢do que sabem onde encontrar ajuda. Este documento é um ponto de partida e
uma ferramenta de trabalho que deve permanecer "ativa" ao longo do tempo: utilizada,
revista e melhorada para que cada escola possa reforcar o bem-estar digital de formas
adaptadas a sua realidade.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed

Fu nded by are however those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or European Education and

the Eu ropean Union Culture Executive Agency. Neither the European Union nor the

granting authority can be held responsible for them.

56




Qv

digiwell

A whole-schoal journey
to digital well-being

Referéncias

Arslankara, V. B., Demir, A., Oztas, O. e Usta, E. (2022). Digital Well-Being Scale Validity
and Reliability Study. Journal of Teacher Education and Lifelong Learning, 4(2), 54-67.

Buerger, S., Holzer, J., Yanagida, T., Schober, B. e Spiel, C. (2023). Measuring Adolescents'
Well-Being in Schools: The Adaptation and Translation of the EPOCH Measure of
Adolescent Well-Being - A Validation Study. School Mental Health, 15, 438-454.

European Commission, Joint Research Centre. (2023). Well-being in digital education
(WBDE).

European Schoolnet (2025), Digital Well-being Starts with Us: A Consultation Report
Guiding Schools from Awareness to Action. projeto digi.well.

European Schoolnet, (2024). Estudo de caso: Agrupamento de Escolas de Freixo,
Portugal (grupo de trabalho de sala aula interativa).

Thomas, N. M., Choudhari, S. G., Gaidhane, A. M. e Syed, Z. Q. (2022). 'Digital Wellbeing":
The Need of the Hour in Today's Digitalized and Technology Driven World! Cureus, 14(8),
e27743

Vanden Abeele, M. M. P. (2021). Digital wellbeing as a dynamic construct.
Communication Theory, 31(4), 932-955.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed

Funded by are however those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or European Education and

the Eu ropean U n ion Culture Executive Agency. Neither the European Union nor the

granting authority can be held responsible for them.

57




