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ReEsumMo

A medida que a maioria dos individuos se torna utilizador dos média digitais, muitos lu-
tam para encontrar um equilibrio nesse uso. Este estudo contribui para a pesquisa emergente
sobre como as experiéncias de desconexdo digital se refletem no bem-estar (Nguyen et al., 2021;
Radtke et al., 2022; Vanden Abeele, 2021), concentrando-se nas motivacdes e estratégias para
se desconectar dos média digitais, bem como nos resultados para o bem-estar. Propusemo-nos
compreender os adolescentes que optaram voluntariamente por desligar no periodo pé6s-confi-
namentos, em 2021. O nosso estudo qualitativo incluiu 20 participantes entre os 15 e os 18 anos
em Portugal. Entre aqueles que optaram conscientemente por se desconectar dos média digitais,
as motivagdes surgiram da percecdo de que esses meios n3o traziam beneficios suficientes para
a quantidade de tempo que lhes tomavam. Algumas formas especificas de média digitais desta-
caram-se como particularmente problemadticas para os jovens, especialmente os média sociais,
mas também os videojogos e a pornografia. Essa percecdo parece ser fortemente influenciada
pelos média, o que se evidencia no vocabuldrio e nas associa¢des usadas pelos entrevistados. A
pressi3o social é sentida como causadora de ansiedade quando est3o conectados e quando estdo
desconectados por meio do fear of missing out (medo de perder o que se estd a passar). No entan-
to, o grupo é fonte de apoio quando eles se envolvem numa desconex3o progressiva em conjunto.

A desconexdo radical é rara, principalmente em tempos de pandemia, e pode aparecer
como solugdo para um problema dramético na vida dos jovens, mas também pode ser reverti-
da. Mais frequentemente, os participantes tentaram autorregular o seu uso do digital, quando
reconheceram as vantagens desses servicos, bem como as suas desvantagens. Este ndo é um
processo linear, mas sim marcado por tentativas e reversdes, 8 medida que surgem sentimentos
inesperados, como o tédio. Quando os jovens desenvolvem diferentes habitos sociais e de lazer,
experimentam resultados positivos de desconex3o do digital.
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DiGITAL DISCONNECTION AND PORTUGUESE YOUTH:
MOTIVATIONS, STRATEGIES, AND WELL-BEING OUTCOMES

ABSTRACT

As most individuals become digital media users, many struggle to find balance in such use.
This study adds to emergent research on how digital disconnection experiences reflect on well-
being (Nguyen et al., 2021; Radtke et al., 2022; Vanden Abeele, 2021) by focusing on motivations
and strategies to disconnect from digital media, as well as on outcomes for well-being. We set out
to understand teenagers who have voluntarily chosen to disconnect in the post-lockdown period
in 2021. Our qualitative study included 20 participants from Portugal between 15 and 18 years old.
Among those who consciously chose to disconnect from digital media, motivations arose from
realizing that digital media was not bringing enough benefits for the amount of time that they
took from users. Specific forms of digital media stood out as particularly problematic for young
people, especially social media, but also videogames and pornography. This realization seems to
be strongly influenced by the media and is evident in the vocabulary and associations used by our
respondents. Social pressure is felt both as causing anxiety when they are connected and when
they are disconnected through fear of missing out. However, the group provides support when
they engage in a progressive disconnection together.

Radical disconnection is rare, especially during the pandemic, and can appear as a solution
to a dramatic problem in young people’s lives, but it can also be reverted. More often, participants
attempted to self-regulate their use of digital when they acknowledged the advantages of those
services as well as their drawbacks. This is not a linear process but rather filled with attempts and
reversals as unexpected feelings such as boredom arise. When young people grow different leisure
and social habits, they experience positive outcomes of disconnecting from the digital.
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1. INTRODUGAO

A sociedade contemporanea tem sido conceptualizada, nas ultimas trés décadas,
como entrelacada com a evolugdo e a adoc3o generalizadas de média digitais. Estes
estdo sempre “a mao” (Levinson, 2004), e os individuos estdo permanentemente conec-
tados (Katz & Aakhus, 2002), vivendo vidas figitais (Tolstikova et al., 2021). Esse estado
permanente de conexdo permite que as pessoas socializem, trabalhem, aprendam e se
divirtam a qualquer hora e em qualquer lugar, mas também pode levar a ansiedade, can-
saco e, até, dependéncia. A medida que a maioria dos individuos se torna utilizador de
média digitais, alguns estao deliberada e conscientemente procurando o nao uso, pas-
sando por processos de desconexdo “ativos, significativos, motivados, considerados,
estruturados, especificos, matizados, direcionados e produtivos” (Satchell & Dourish,
2009, p. 15), que podem incluir recusa dos média (Portwood-Stacer, 2013), n3o-uso
(Neves et al., 2015) e desintoxicagao digital (Syvertsen & Enli, 2020). Wyatt (2003) argu-
mentou que entender os ndo utilizadores de média digitais é tao relevante e necessario
para entender todo o fenémeno quanto entender os utilizadores.
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A pandemia de COVID-19 intensificou o uso dos média digitais e mudou as perspe-
tivas dos utilizadores sobre os seus beneficios e desvantagens. A fadiga dos ecras foi ex-
perimentada de maneira mais intensa e mais utilizadores perceberam os sinais de alerta
do vicio (Bao et al., 2020). Essas experiéncias, combinadas com um desejo renovado de
“viver a vida” depois de enfrentar tantas restricdes durante os periodos de confinamen-
to, aumentaram a tendéncia de desconexao digital (Nguyen et al., 2021).

A medida que mais utilizadores ponderam as suas opc¢des relativamente a sua
dieta digital e lutam para encontrar equilibrio na sua relacio com os média digitais, o
nosso estudo pretende compreender as experiéncias de adolescentes portugueses que
optaram voluntariamente por desligar do digital.

2. MOTIVACOES PARA DESCONECTAR

Existe uma corrente consideravel de investigacdo sobre as motiva¢des que levam
a desconexdo digital. No inicio, Wyatt et al. (2002) sugeriram que uma sensacao de
ilusdo, desapontamento ou dece¢do ao comparar as expectativas sobre a internet com
as experiéncias reais, juntamente com o reconhecimento dos riscos online, pode levar
a desconexdo voluntdria. Posteriormente, Eynon e Geniets (2012) organizaram as mo-
tivacdes para desconectar descobertas por diferentes estudos em cinco categorias: psi-
coldgicas (por exemplo, atitudes), cognitivas (por exemplo, habilidades, alfabetizagao),
fisicas (por exemplo, acesso), socioculturais (por exemplo, contexto familiar, contexto
cultural) e materiais (por exemplo, estatuto socioeconémico). No seu estudo sobre o
abandono do Facebook, Baumer et al. (2013) identificaram como motivos a protecdo da
privacidade, a possibilidade de uso indevido de dados pela plataforma, a banalidade e
o desperdicio de tempo, o impacto negativo na produtividade, a dependéncia e as pres-
soes externas. Um estudo mais amplo sobre desconexdo de sites de redes sociais (SRS)
por Neves et al. (2015) identificou trés razdes principais para a desconexdo: baixa utilida-
de percebida dos SRS, pouca vontade de participar em praticas sociais percebidas como
negativas (por exemplo, bisbilhotice, voyeurismo social, autopromogao) e autopercegao
como diferente do mainstream representado nos SRS.

Mais recentemente, Syvertsen e Enli (2020) argumentaram que uma sensacao ge-
ral de sobrecarga leva os individuos a introspecao pessoal, resultando em processos de
desconexdo digital. As autoras sugerem os conceitos de “sobrecarga temporal” — quan-
do os utilizadores de média digitais perdem a nocao do tempo e se envolvem em uso
excessivo; e “sobrecarga de espago” — quando os utilizadores de média digitais lutam
para separar as experiéncias fisicas das experiéncias online. Esses estados levam a con-
sequéncias fisicas, como ganho de peso, sedentarismo, depressao, ansiedade e stress,
que, quando reconhecidos, podem desencadear a vontade de mudanca. Nguyen et al.
(2021) constataram que utilizadores adultos se sentem sobrecarregados com informa-
¢Oes, estimulos e tarefas, e questionam o impacto dos média digitais na sua eficiéncia
e produtividade. Aharoni et al. (2021), estudando a pratica de evitar noticias, também
concluiram que o consumo excessivo de média digitais leva ao medo do vicio, que se
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traduz na redugdo do uso dos mesmos. Assim, os processos de introspe¢ao conduzem
a percegdes ou avaliagdes negativas sobre o impacto dos média digitais na vida quoti-
diana, que motivam decisdes de redu¢do do seu uso ou desconexao total, tempordaria ou
permanente (Magee et al., 2017).

3. ESTRATEGIAS DE DESCONEXAO DIGITAL

Dependendo das motivagdes para desconectar e de caracteristicas individuais es-
pecificas e circunstancias sociais, as experiéncias de desconexdo digital podem diferir
significativamente. Em 1995, Bauer observou que n3o usar tecnologias digitais pode ser
uma escolha n3o deliberada (por exemplo, falta de acesso, falta de competéncias digi-
tais) ou uma escolha deliberada, que o autor rotulou de “resisténcia ativa”.

Wyatt et al. (2002) sugeriram quatro perfis de n3o utilizadores de média digitais:
resistentes, “rejeitadores”, excluidos e expulsos. Esses perfis resultam de uma matriz
em que os eixos de cruzamento sio ac¢des voluntarias versus involuntdrias e nunca ter
usado versus parar de usar. Assim, tanto os excluidos (ndo utilizadores involuntarios,
excluidos social ou tecnicamente) quanto os expulsos (ex-utilizadores involuntarios, por
custo, falta de acesso, falta de habilidades) sdo o que os autores rotularam de “os que
nao tém”, pois o seu comportamento é determinado por um condicionamento externo
em vez de escolha deliberada. Pelo contrario, os outros dois perfis sdo “os que nao
querem”, pois os resistentes (n3o utilizadores voluntérios) decidiram deliberadamente
nunca mais usar média digitais (em geral, mas habitualmente em parte, dispositivos
ou plataformas especificas) e os “rejeitadores” (ex-utilizadores) foram utilizadores no
passado, mas decidiram voluntariamente parar ou reduzir.

Outra proposta para caracterizar “n3o utilizadores” é apresentada por Satchell e
Dourish (2009), que se valem do trabalho de Rogers (1983) sobre a adoc3o de tecnolo-
gia. Dentro dessa teoria, retardatdrios sao aqueles que ainda nao adotaram uma deter-
minada tecnologia. No entanto, os autores argumentam que ficar para trds na adogao
difere muito de uma ac3o deliberada e com propésito. Buscando como tais agdes se
concretizam, Satchell e Dourish (2009) encontraram cinco formas de n3o adogdo: de-
sencanto (evocando nostalgia para evitar a mudanca), deslocamento (utilizadores tém
praticas substitutas), privag3o (falta de disponibilidade e acessibilidade de tecnologias),
desinteresse (os utilizadores agora reconhecem valor na adogdo de uma determinada
tecnologia) e resisténcia ativa (os utilizadores consideram uma determinada tecnologia
negativa ou arriscada e lutam contra a sua adogao).

Mais tarde, Neves et al. (2015) aplicaram a taxonomia de Wyatt et al. (2002) aos
SRS e focaram-se nos resistentes e “rejeitadores”. A pesquisa levou a sugestao de duas
novas categorias: utilizadores substitutos (que n3o tém as suas prdprias contas ou per-
fis de SRS, mas ocasionalmente usam o acesso de outras pessoas para a¢des especifi-
cas); e potenciais convertidos (ndo utilizadores que estao a pensar em comecar a usar
SRS ou reativar as suas contas de SRS).
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Embora esses estudos lancem luz sobre as experiéncias de desconexdo, a definicao
de perfis de n3o utilizadores depende mais das motivagdes que levaram a tal decisao do
que das proprias estratégias que os nao utilizadores aplicam para evitar, rejeitar, desistir
ou reduzir os média digitais. Aranda e Baig (2018) oferecem uma visao sobre tais estra-
tégias, sugerindo que estas sdo moldadas por dois fatores principais: o nivel de controle
(que varia de desconexdo forcada a voluntdria) e a duragdo (de curto a longo prazo). O
cruzamento desses eixos resulta numa nova matriz, cujos quadrantes sdo quatro dife-
rentes estratégias de desconexdo digital. Nos quadrantes forcados, a “interrup¢ao nao
planeada” inclui utilizadores que s3o forcados a parar de usar média digitais por um cur-
to periodo (por exemplo, sem Wi-Fi disponivel, sem bateria nos dispositivos), enquanto
as “restricoes de infraestrutura” incluem pessoas que experimentam desconexao duran-
te periodos prolongados sem o seu consentimento ou desejo deliberado (por exemplo,
estar num local sem infraestruturas digitais, restricdes de acessibilidade). Esses utiliza-
dores estdo permanentemente a tentar reconectar, pois desconectar nao foi uma decisdo
voluntéria. Nos quadrantes voluntarios, “uma pequena pausa” inclui utilizadores que
planeiam deliberadamente desconectar por um curto periodo, para descansar ou se con-
centrarem numa tarefa ou situacao especifica (por exemplo, férias com a familia, nao ser
interrompido enquanto trabalha em algo importante ou para cumprir um prazo) e “esco-
lha de estilo de vida” corresponde a uma mudanga mais consistente dos habitos de uso
digital, que pode ser uma desconexao radical ou simplesmente uma limitagao do tempo
de ecra. Nesses casos, os nao utilizadores geralmente ficam satisfeitos com as suas
decisdes deliberadas e o impacto nas suas vidas. A autorregulacio e a autogestdo das
atividades digitais sdo descritas em estudos anteriores que n3o focam especificamente a
desconexao digital. Por exemplo, Light e Cassidy (2014) descobriram que os utilizadores
do Facebook suspendem e/ou impedem conexdes como forma de gerir relagdes sociais
e status e, também, o tempo gasto online, bem como o stress e a ansiedade.

O nosso estudo concentra-se justamente no nao uso deliberado e tenta detalhar
COMO esse processo ocorre.

4. DESCONEXAO Di1GITAL E REFLEX0OS NO BEM-ESTAR

As pesquisas sobre o impacto dos média digitais na vida dos utilizadores s3o vas-
tas, mas inconclusivas, pois cada estudo tende a focar mais os aspetos positivos ou os
negativos das praticas digitais. Essas descobertas contraditérias tornaram desafiador
determinar o impacto dos média digitais na vida quotidiana dos seus utilizadores, e
uma abordagem mais holistica é necessdria para esclarecer essa problemética (Sewall et
al., 2020). Outra abordagem considera o impacto da desconexao digital na vida de nao
utilizadores voluntdrios. O nosso estudo adota essa abordagem e foca-se no bem-estar.

Buscar e alcangar o bem-estar é intrinseco a vida humana (Huta & Ryan, 2010). Em
termos gerais, desde a filosofia da Grécia Antiga podem ser encontradas duas aborda-
gens distintas sobre o bem-estar: para o hedonismo, o bem-estar corresponde a breves
momentos em que se experimenta prazer e/ou felicidade; ao passo que, numa perspetiva
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eudaiménica, o bem-estar corresponde a procura da realiza¢3o do seu verdadeiro poten-
cial ao longo da vida (Henderson & Knight, 2012). No hedonismo, medir o bem-estar
é subjetivo, pois depende das percecdes individuais de afeto positivo, satisfagdo com a
vida e felicidade (McCullough et al., 2000). Ao contrério, na visdo eudaiménica, o bem-
-estar corresponde ao alcance de objetivos pessoais, as realizagdes pessoais, que cul-
minam em ser uma pessoa plenamente funcional. Dentro dessa perspetiva, Ryff (1989)
sugere seis critérios para medir o bem-estar psicolégico: autoaceitacdo, relagdes positi-
vas com os outros, autonomia, dominio do ambiente, propésito na vida e crescimento
pessoal. Keyes (1998) defendeu, posteriormente, que estas dimensdes dizem respeito
apenas ao individuo, mas é necessario ter em conta que os individuos vivem integra-
dos em institui¢des sociais e comunidades. Assim, o autor acrescenta cinco dimensdes
sociais do bem-estar: integracdo social (o individuo sente que faz parte da sociedade),
aceitacdo social (o individuo sente-se aceite por outras pessoas), contribuicao social (o
individuo sente que tem valor e, portanto, é capaz de contribuir positivamente para a
sociedade), atualizagdo social (o individuo acredita que a sociedade tem potencial para
evoluir e alcancar melhores estados de bem-estar) e coeréncia social (o individuo enten-
de como a sociedade funciona).

Visdes mais recentes sobre essa problemética sustentam que as visdes hedonis-
ta e eudaimdnica n3o sdo contraditérias, mas complementares (Henderson & Knight,
2012; Huta & Ryan, 2010), visdo que adotaremos na nossa pesquisa.

H& pesquisas emergentes sobre como as experiéncias de desconexdo digital se
refletem no bem-estar (fisico e psicolégico). Vanden Abeele (2021) observa que a co-
nectividade digital geralmente estd associada a promessa de melhorar a vida quotidia-
na — mais produtividade, velocidade, eficiéncia e tempo pessoal — enquanto, na ver-
dade, muitos utilizadores lutam para equilibrar o sentimento avassalador e a pressao
que resultam da conexdo permanente. A autora refere-se a essa ambivaléncia como “o
paradoxo da conectividade mével” (Vanden Abeele, 2021, p. 934) e argumenta que o re-
conhecimento desse paradoxo tem levado muitos utilizadores a mudar as suas praticas
digitais, procurando uma relagdo mais saudével e equilibrada com os média digitais.
Esses comportamentos alterados assumem muitas formas, desde a abstinéncia total até
a reducdo e a autorregulacdo (Nguyen et al., 2021).

Baym et al. (2021) descobriram que curtos periodos de abstinéncia digital, volun-
tdria ou n3o, aumentam a consciencializagdo sobre os prds e contras das suas prati-
cas digitais, o que é benéfico para o bem-estar. Nguyen et al. (2021) mostraram que
desconectar-se dos SRS alivia o fardo de ser constantemente confrontado com novas
informacdes e a pressdo para estar permanentemente conectado e responder. Quando
desconectados digitalmente, os participantes do seu estudo experimentaram sentimen-
tos de alivio, paz e tranquilidade. Essas descobertas sdo consistentes com um estudo
anterior de Brown e Kuss (2020) sobre uma experiéncia de desintoxicacao digital de sete
dias, que resultou na retirada da comparagdo social nos média sociais, aumentando
assim o bem-estar psicoldgico. Anrijs et al. (2018) descobriram que os niveis de stress
diminuem durante os periodos de desintoxicacao digital de smartphones, encontrando
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evidéncias de um impacto positivo da desconexdo digital também no bem-estar fisico.
Turel et al. (2018) chegaram a resultados semelhantes em relagdo a curtos periodos de
abstinéncia dos SRS, revelando assim que esse efeito positivo pode ser alcangado por
uma boa gestdao do tempo nas redes sociais, e ndo apenas por meio de uma desconexao
radical. Na verdade, Hinsch e Sheldon (2013) ja haviam descoberto que fazer pequenas
pausas nos média digitais diminuia a procrastinagdo, o que, por sua vez, aumentava a
satisfacdo com a vida — e, portanto, o bem-estar. Monge Roffarello e De Russis (2019)
chegaram mais tarde a conclusdes semelhantes, argumentando que uma boa gest3o
dos média digitais tem melhores resultados do que a desconexao radical. No seu estu-
do, limitar o tempo gasto online e fazer pausas curtas aumentou o tempo de atengao
e a capacidade de concentracdo. Os autores enfatizam que as aplicagdes de bem-estar
digital podem desempenhar um papel importante na autorregulagao do uso dos média
digitais, ajudando os utilizadores a monitorizar as suas préticas digitais e oferecendo al-
gumas ferramentas de autorregulacdo, como o bloqueio de notificagdes. No entanto, as
suas pesquisas mostraram que essas aplica¢des sdo eficientes em reduzir as distragdes
por curtos periodos, com impacto positivo no estudo ou no trabalho, mas falham em
apoiar o desenvolvimento de praticas digitais mais saudaveis a longo prazo. Nguyen et
al. (2021) destacam outro resultado positivo da desconexdo digital: esta pratica liberta
tempo para explorar novos interesses e para o autocuidado, levando, assim, ao aumento
da qualidade de vida. Além disso, os autores também encontraram evidéncias de um
impacto positivo no bem-estar fisico, nomeadamente na qualidade do sono.

Como ha evidéncias de que o uso excessivo de média digitais pode levar ao vicio,
Eide et al. (2018) exploraram os efeitos da abstinéncia de média digitais, descobrindo
que, em situagdes de desintoxicagdo digital, os sintomas de abstinéncia eram mais for-
tes para individuos que usavam média digitais durante mais tempo. Stieger e Lewetz
(2018) também apuraram que a desintoxicacdo de média sociais causa sintomas de
abstinéncia, principalmente desejo e tédio. Wilcockson et al. (2019) mostraram que a
abstinéncia do smartphone causa desejo, mas enfatizou que outros sintomas tipicos de
abstinéncia, como modificagao do humor e aumento da ansiedade, nao foram experi-
mentados, considerando que as experiéncias de desintoxicagao digital causam apenas
uma leve abstinéncia. Stieger e Lewetz (2018) afirmam que é relevante considerar o efei-
to da desconexao digital na dimensao social do bem-estar. Foi estabelecido por pesqui-
sas anteriores que os SRS n3o aumentaram significativamente o tamanho dos circulos
sociais, mas mudaram a sua constituicdo e alcance ao facilitar a manutengao de lagos
sociais mais fracos (Dunbar, 2016). Apesar de as conexdes sociais serem lacos geral-
mente mais fracos, elas sdo importantes, pois podem ser uma fonte de comparagdes
sociais, sentimento de pertenga e reconhecimento social (Dunbar et al., 2015). Assim,
estar ausente do mundo digital, ou indisponivel por algum tempo, pode levar a uma
forte pressdo social para o regresso, nomeadamente as redes sociais. Os participantes
do estudo de Stieger e Lewetz (2018) revelam uma sensacao de inquietacdo por ficarem
a questionar-se sobre o que estard a acontecer no mundo online enquanto estao offline,
uma sensacao de preocupagdo com outras pessoas que possivelmente estdo a tentar
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comunicar com eles e ficam sem resposta, o que alimenta a ansiedade e leva a uma
reducdo no bem-estar psicoldgico. O aumento da ansiedade como resultado do fear of
missing out (medo de perder o que se estad a passar) também ¢ relatado por Eide et al.
(2018) e Vally e D’Souza (2019).

Em geral, a pesquisa sobre o impacto da desconexao digital no bem-estar mostra
o qudo paradoxal é, revelando evidéncias de ser prejudicial e benéfica para o bem-estar.
Os efeitos prejudiciais parecem, no entanto, estar principalmente ligados a dimensao
social do bem-estar. Mais estudos s3o necessarios para esclarecer essa problematica, e
a nossa pesquisa propde-se a contribuir para a sua compreens3o.

5. METODOLOGIA

5.1. QUESTOES DE INVESTIGACAO

O nosso projeto pretende responder as seguintes questdes (Q) de investigacao:
Q1: 0 que motiva os adolescentes portugueses a desligarem-se dos média digitais?
Q2: como ocorre esse processo de desconexao digital?

Q3: como a desconexdo digital se reflete no bem-estar?

5.2. DESENHO DE INVESTIGAGAO

O nosso estudo € exploratério, utilizando um método qualitativo, tendo como téc-
nica de recolha de dados a entrevista em profundidade e como técnica de anélise dos
dados a andlise tematica. Em relagdo a ética, o nosso estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica da Universidade de Oslo, que desenvolveu o estudo original a partir do qual o
nosso foi desenvolvido, como estudo comparativo; e o consentimento informado foi
obtido de todos os participantes e seus responsdveis legais. Cada participante escolheu
o pseuddénimo pelo qual deseja ser identificado.

5.3. AMOSTRA

Pretendia-se estudar a desconexao digital entre individuos com idades compreen-
didas entre os 15 e 18 anos, que ja tivessem vivenciado algum tipo de experiéncia de
desconexdo digital. O nosso método de amostragem consistiu em anunciar, através dos
canais de média digitais (website e Instagram) da universidade da primeira autora, que
procurdvamos voluntarios dessa faixa etdria que pudessem descrever-nos as suas ex-
periéncias de desconexdo digital. Além disso, contactdmos parceiros relevantes como
associagoes, clubes desportivos e de atividades e centros de estudos juvenis por email
e telefone, solicitando-lhes que divulgassem o nosso pedido no seu website e/ou redes
sociais. Os voluntdrios entraram em contato connosco por email e, apds verificarmos
que correspondiam aos nossos critérios eliminatérios, seleciondmos trés participantes
iniciais. Em seguida, usdmos a técnica de bola de neve para encontrar mais jovens que
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se encaixassem nos perfis que procurdvamos. Queriamos ter alguma diversidade, entdo
selecionamos participantes que proporcionassem equilibrio de género e participantes de
todas as idades dentro da faixa etdria considerada. Como obtivemos mais respostas de
rapazes e de jovens de 17 e 18 anos, procurdmos online especificamente participantes do
sexo feminino com 15 e 16 anos, oferecendo um vale da Amazon de 20 € como compen-
sac¢do. Foi obtido o consentimento informado dos participantes, por serem considerados
auténomos para decidir acima dos 15 anos. A nossa amostra inclui 20 participantes, sendo
esta dimensao determinada pelo facto de as experiéncias de desconexao digital nao se-
rem t3o comuns entre os jovens, pela saturagdo verificada nos nossos dados neste ponto
(Guest et al., 2006; Morse, 2015), e por seguirmos o mesmo protocolo usado por outros
parceiros deste projeto comparativo.

A Tabela 1 d4-nos alguns detalhes sobre a nossa amostra de 20 participantes, que sao
identificados por pseudénimos escolhidos por eles préprios, aqui traduzidos para o inglés.

Pseup6NIMO IDADE GENERO
Elizabeth 15 F
Margaret 15 F
Anna 16 F
Claire 16 F
Mathilda 16 F
Sophie 16 F
Barbara 17 F
Philippa 17 F
Agnes 17 F
Madeleine 18 F
James 16 M
Peter 16 M
Raul 16 M
Mathew 17 M
Theo 17 M
Anthony 18 M
David 18 M
Roger 18 M
Steven 18 M
Thomas 18 M

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra

5.4. ProTOoCOLO DE RECOLHA DE DADOS

A nossa técnica de recolha de dados foi a entrevista em profundidade, como se
disse, e seguiu um guido semiestruturado que abordou os seguintes temas principais:
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(a) antecedentes e estatuto socioeconémico; (b) uso de média digitais no dia a dia; (c)
percecdes e opinides sobre atividades digitais especificas (por exemplo, média sociais,
jogos online); e (d) experiéncias de desconexao digital. A base para este guido foi uma
tradugdo do instrumento de recolha de dados utilizado num estudo realizado no projeto
Digitox, na Noruega, com algumas adaptagdes para o contexto portugués e também al-
gumas questdes adicionais. As entrevistas foram realizadas na primavera e no verdo de
2021. Devido as restricdes da COVID-19, as entrevistas foram realizadas por videocha-
mada (Zoom). Essas conversas duraram, em média, uma hora.

5.5. ANALISE DE DADOS

Todas as entrevistas foram transcritas e foi produzido um resumo de cada entre-
vista. Utilizdmos como técnica de andlise de dados a anélise temética (Boyatzis, 1998),
que se iniciou com uma leitura preliminar dos resumos. Em seguida, foi construido um
livro de cddigos, considerando a revisdo da literatura e as questdes de investigagao —
focando assim em trés topicos principais: motivacdes para desconectar, processo de
desconexdo e resultados da desconexdo. A Tabela 2 apresenta as categorias e subcate-
gorias temdticas utilizadas na nossa codificagdo. Em seguida, foi realizada a codificagdo
no software MaxQDA por um dos investigadores. Apds a primeira ronda de codificagao,
que foi circulada e discutida entre os investigadores, uma segunda leitura foi realizada
para identificar tépicos relevantes emergentes que n3o foram incluidos no livro de cédi-
go inicial. Novos temas foram adicionados, e a codificagao correspondente foi realizada
numa segunda ronda. Este protocolo de andlise de dados permitiu-nos focar nas nossas
questdes de pesquisa e, a0 mesmo tempo, ndo perder novos temas relevantes.

PRIMEIRA RONDA DE CODIFICACAO SEGUNDA RONDA DE CODIFICACAO
CATEGORIAS SUBCATEGORIAS TEMAS
Motivagdes para desligar Percegdes negativas sobre Uso excessivo
os média digitais
Pressdo dos pais Vicio
Press3o dos influenciadores Ansiedade
Press3o dos colegas Insatisfagdo com a autoimagem

e/ou estilo de vida

Pressdo dos média

Processo de desconexdo Procedimentos Radical

Dificuldades Progressivo

Autorregulado

Resultados da desconexao Positivo para o bem-estar

Negativo para o bem-estar

Tabela 2. Categorias e subcategorias de codificagdo temdtica utilizadas

I0
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6. REsurTADOS

6.1. MOTIVACOES PARA DESLIGAR

Na nossa amostra, cinco participantes vivenciaram a desconexado digital apenas
porque era obrigatdria e inerente a situac¢des especificas, como competi¢des desporti-
vas, acampamentos de escuteiros e acampamentos de verdo. Os outros 15 decidiram,
consciente e voluntariamente, desligar-se dos média digitais e puderam esclarecer as
motivacdes que levaram a esta decis3o.

A principal motivacdo foi a perce¢ao de que poderiam estar a fazer algo mais util
ou produtivo com seu tempo, em vez de navegar pelas redes sociais ou se envolver em
jogos multijogador online. Nas palavras de Madeleine (18 anos), “estava a sentir-me
muito mal. O Instagram estava a controlar minha vida. O meu tempo nao estava a ser
bem utilizado”; e nas palavras de Anthony (18 anos), “percebi que estava a perder o meu
tempo”. Essa percecdo geralmente estava associada a algo que se perdeu, como pioria
no desempenho académico, relacionamentos que se distanciaram, abandono de ativida-
des extracurriculares ou menos tempo com a familia.

Em alguns casos, a percecdo do uso excessivo dos média digitais e do impacto
negativo que isso tem nas suas vidas é t3o forte que eles percebem-se e descrevem-se
como viciados. Por exemplo, Sophie (16 anos) diz: “o algoritmo do Instagram é tao bem
desenhado que me mostrou exatamente o que eu gosto de ver, entdo fiquei online por
periodos muito longos sem nem perceber que o tempo estava a passar”.

Para a maioria dos participantes, este foi um processo progressivo e cumulativo,
mas muitos deles descrevem momentos decisivos em que perceberam que precisavam
de mudar. Para Anthony, foi um dia em que faltou a escola porque estava doente e pas-
sou o dia inteiro na cama usando o smartphone, sem sequer comer. Essa foi a primeira
vez que ele se viu como um viciado. Para Margaret (15 anos) foi quando a sua m3e man-
dou uma mensagem pelo WhatsApp a pedir que ela viesse jantar com a familia, pois
essa era a melhor forma de chamar a sua atengao.

Outra motivagdo importante ¢ identificar os média sociais como a causa da an-
siedade. Se n3o estiverem conectados, muitos participantes descrevem sentir medo de
perder o que se estd a passar, pois nao conseguem acompanhar o que esta a acontecer
no seu circulo de amigos, com os influenciadores e marcas de que gostam e no mundo
em geral. Theo (17 anos) da-nos um exemplo:

as vezes estou em casa e 0s meus amigos postam um Instastory de alguém
a cair da bicicleta, ou uma luta num clube, e eles estao a rir, parecem estar a
divertir-se muito. Eu sinto-me mal por estar a perder isso. E eles mandam-
-me mensagem convidando-me para ir ter com eles porque se estdo a di-

vertir muito, entdo sinto pressdo social.

Mas estar constantemente conectado também gera ansiedade, decorrente da
comparagdo social. Sentem-se excluidos se outras pessoas estdo a participar nalguma

II
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atividade para a qual n3o foram convidados, sentem-se deprimidos se nao conseguem
manter o mesmo estilo de vida de amigos e influenciadores, sentem-se envergonhados do
seu corpo e da sua imagem se n3o correspondem aos padrdes do Instagram ou TikTok.
Mathilda (16 anos) da-nos o seu testemunho:

mentalmente, estar no Instagram era uma tortura porque estava sempre a
comparar-me com os outros. Se alguns dos meus amigos saissem e pare-
cessem estar a divertir-se, eu sentia-me mal porque nao me estava a divertir
ou ficava triste porque nao fui convidada. Eu comparava-me com os outros e
sentia-me sempre pior. Eu via influenciadores levando vidas de sonho, e eu

estava apenas na escola. E entdo sentia-me miseravel o dia todo.

Criar conteudo é outra fonte de ansiedade, pois, se ndo publicarem, tornam-se irrele-
vantes, e se publicarem, esperar a reacdo e validagao dos outros pode ser muito stressante,
além de lidarem com a indiferenga ou comentdrios negativos. Agnes (17 anos) diz: “antes,
eu sempre procurava a atengao e a aprovagao dos outros no Instagram. E sentia-me mui-
to mal quando n3o conseguia”. Ao cair nas armadilhas da comparagao social nos média
sociais, os adolescentes também desenvolvem uma vis3o critica sobre isso, e estdo cien-
tes da falta de autenticidade e da superficialidade do contetido cuidadosamente curado e
construido que é caracteristico particularmente do Instagram. Por exemplo, Theo afirma:

o Instagram é uma ilusdo. As pessoas sé postam as suas melhores fotos,
constroem uma imagem perfeita de si mesmas, t3o diferente do que estd por
baixo. A maioria das pessoas n3o percebe isso. As raparigas sentem-se tao
mal com seus corpos, e os rapazes também. E horrivel. Amigas pediram-me
ajuda porque tinham medo de ficar anoréticas ou bulimicas tentando ser

como as outras miudas no Instagram.

Eles lutam com o reconhecimento de muitas das desvantagens do mundo digital
e com a pressado social — principalmente a pressao dos pares — para continuar a fazer
parte dele. Anthony conta como lidou com isso:

houve uma fase em que desinstalei o Instagram e fui completamente exclui-
do do meu circulo de amigos. Eles comunicavam e eu fiquei de fora. Também
desinstalei o WhatsApp e fiquei totalmente isolado. Como me preocupava
com os meus amigos, decidi usar uma versdo condensada do Instagram,
o Threads. E desliguei as notificagdes do WhatsApp e sé vejo de manh3, na
hora do almoco e a noite, por cinco minutos de cada vez.

Para alguns dos participantes, vivenciar experiéncias obrigatérias de desconexao di-
gital como os casos que descrevemos acima, ou férias em locais sem conexdo com a in-
ternet, foi tao positivo que decidiram fazer algumas mudancas nas suas praticas digitais.
Nesses casos, a principal motivagdo para a desconexdo nao foi a percecao de que o uso
excessivo de média digitais estava a ser negativo para eles, mas sim a percecao de que os
periodos de desconexdo digital eram positivos para eles.
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6.2. O PROCESSO DE DESCONEXAO DIGITAL

A partir das experiéncias dos nossos participantes, conseguimos identificar duas
tendéncias principais: desconectar radicalmente ou autorregular as suas praticas digi-
tais. Os que se desconectam abandonam radicalmente as praticas digitais que conside-
ravam negativas para eles, enquanto os autorreguladores se concentram mais em redu-
zir o tempo que passam online. Ambos os grupos acham dificil manter as suas decisdes,
enfrentam contratempos e lutam contra contradi¢des e impulsos. Na nossa amostra,
havia quatro exemplos de desconexdo radical — todos rapazes; e quatro exemplos de
desconexdo progressiva — dois rapazes e duas raparigas; e sete exemplos de autorre-
gulacdo — dois rapazes e cinco raparigas. A idade média dos que optam por desligar
(radicais e progressivos) tende a ser ligeiramente superior a dos autorreguladores.

Os adeptos da desconexdo radical geralmente identificam uma prética especifica
como fonte do seu vicio e/ou ansiedade e decidem abandond-la. As mais comuns s3o
as redes sociais — particularmente o Instagram — mas também os jogos multijogador
online e a pornografia. Alguns “desapareceram” e desinstalaram as aplica¢cdes de média
sociais nos seus telefones, alguns até apagaram os seus perfis para que n3o adiantasse
instalar as aplicacdes novamente, outros venderam as suas consolas de jogos. Outros
preferiram cortar progressivamente, principalmente nas redes sociais, e estabelecer me-
tas progressivas como dedicar uma hora por dia, depois 45 minutos na semana se-
guinte, depois meia hora e assim por diante, até se sentirem capazes de desinstalar. O
processo progressivo é uma batalha didria e mais vulnerdvel a pressao dos pares, como
Roger (18 anos) partilha:

os meus amigos da escola diziam “Ei, mandei-te uma mensagem direta
no Instagram e tu nao respondes? Porque n3o estds a atender?” e tentei
explicar-lhes o que estava a tentar fazer e o que estava a passar. Nem todos
entenderam.

7

Um desafio comum ¢é substituir uma atividade digital por outra. Por exemplo,
Madeleine abandonou o Instagram e passou a usar mais o YouTube. Anthony conseguiu
parar de ver pornografia online, mas agora usa uma aplicagdo para meditar. Para enfren-
tar esse desafio, outros participantes, como Barbara, James e David passaram a envol-
ver-se mais em atividades offline como desportos, aprender a tocar um instrumento ou
simplesmente sair com os amigos presencialmente. Os que preferiram uma desconexao
progressiva experimentam mais altos e baixos no seu processo e sdo mais propensos a
recaidas nos seus hébitos anteriores.

Os autorreguladores partilham visdes mais positivas sobre o mundo digital do que
os que optaram pela desconexdo radical. Os primeiros reconhecem riscos e oportunida-
des, enquanto os ultimos tendem a focar no “lado negro” da internet. Assim, os autor-
reguladores acreditam que é possivel chegar a um ponto de equilibrio em que possam
colher as vantagens do mundo online — para aprender, para estudar, para se conectar
—, a0 mesmo tempo em que lidam com os riscos. Eles tendem a concentrar-se mais em
gerir o tempo que passam online, enquanto quem vive a desconexdo radical estd mais

3
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preocupado com o que faz online. Os autorreguladores também tendem a envolver-se
em processos de desconexdo progressiva, mas o seu objetivo ndo é desconectarem-se
completamente, mas sim atingirem um tempo que considerem aceitavel ou adequado
para dedicar as atividades online.

Se a press3o dos pares é a principal causa de contratempos e recaidas — como
David (18 anos) nos diz: “as vezes estou a falar com alguém no Instagram e os meus 15
minutos didrios acabaram, e fico um pouco mais, e entdo sinto-me tao culpado, deveria
ter aproveitado melhor o meu tempo online” —, também pode ser uma fonte de moti-
vacdo e ajuda. Os nossos participantes concordam que essa jornada de desconexdo teve
um impacto no seu circulo de amigos. Alguns relacionamentos desfizeram-se porque
a conexdo online facil ja ndo estava disponivel, enquanto outros sentiram reforco pelo
compromisso e esforgo necessarios para um encontro cara a cara. Os nossos participan-
tes aproximaram-se de amigos que também |utavam contra o uso excessivo dos média
digitais. Eles formaram grupos informais de apoio que se tornaram espacos seguros para
discutirem preocupacdes, culpas, dificuldades e possiveis solu¢des. Anthony partilhou a
sua experiéncia:

esse processo tornou-se mais facil porque procurei amigos com quem pu-
desse conversar sobre o que estava a passar. Se estamos a lutar com dificul-
dades em manter nossos objetivos, é muito mais facil supera-los como um
grupo do que sozinhos. As vezes ndo sei se o que estou a sentir é normal ou
ndo, e ajuda discutir com os outros e aprender com as experiéncias deles.

No discurso dos nossos participantes, a escolha do vocabulério foi muito vivida.
Eles falam sobre “vicio”, “gatilhos”, “aumento de dopamina”, “abstinéncia”, “recaidas”,
“fracasso” e “culpa”. Muitos deles consideram-se viciados, mas est3o a tentar lidar com
o problema por conta prépria e contam com a ajuda de amigos que lutam com o mes-
mo problema. Eles ndo procuraram a ajuda de pais, professores ou profissionais porque
veem os adultos ao seu redor a lutar contra o mesmo vicio, e ainda menos conscientes
disso do que eles. Por exemplo, Theo descreve a sua familia da seguinte maneira:

os meus pais também s3o viciados nos média digitais. Eles passam tanto
tempo nos seus smartphones! As vezes estou a ver na TV um jogo de futebol
com o meu pai, e ele estd no Facebook, em vez de prestar atencdo ao jogo.
A minha m3e manda mensagens enquanto assiste a sua novela preferida. E
minha irm3a é a pior! Ela estd sempre no TikTok.

Independentemente de serem mais ou menos bem-sucedidos em atingir as suas
metas de desconexdo, os nossos dados revelaram que os jovens tém dificuldades en-
quanto tentam lidar com a mudanca que desejam fazer nas suas vidas.

6.3. REsurtaApos DA DESCONEXAO DIGITAL

Em geral, os nossos participantes afirmam que as suas vidas melhoraram por cau-
sa da sua decisdo de se desconectar do mundo digital. No entanto, essas melhorias
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também s3o sentidas apds algum tempo de adesdo as novas prdticas, porque o efeito
imediato é negativo.

No infcio da sua jornada de desconexdo, eles sentem-se ansiosos, principalmente
aqueles que se desconectam de atividades em grupo, como média sociais e jogos multi-
jogador online. Eles perdem a nogdo do que estd a acontecer no seu circulo de amigos,
e alguns até se sentem culpados quando os seus amigos nao entendem a sua decis3o e
reclamam porque ja n3o est3o disponiveis. Além disso, passam a ser excluidos de convites
e combinacgdes feitos exclusivamente online. Mathilda descreve a sua experiéncia:

as vezes, sinto falta de saber o que os meus amigos estao a fazer, o que eles
fazem fora da escola. Eles s3o interessantes? Do que é que eles gostam? O
que é que eles fazem no seu tempo livre? Agora ndo fago ideia. Usei as redes
sociais para encontrar coisas em comum, ter temas para iniciar conversas e

tive de aprender a conectar-me com as pessoas de outras maneiras.

No entanto, alguns participantes consideram que, a longo prazo, tém agora um gru-
po de amigos mais auténtico e solidario. Eles acreditam que as conexdes que perderam fo-
ram superficiais, e aqueles que se esforcaram para manter contacto e sair com eles offline
sdo os seus verdadeiros amigos. Anthony da-nos a sua perspetiva sobre isso:

perdi contacto com muita gente, mas percebi que isso sé acontecia com
pessoas que n3ao eram importantes na minha vida. Eu ocasionalmente gos-
tava das stories deles. Isso importa? Se alguém ¢é importante para mim, eu
ligo para essa pessoa. E se eu for importante para alguém, essa pessoa vai
ligar-me. E quando nos encontramos, temos conversas mais profundas, é
quase magico. Percebi quem s3o os meus verdadeiros amigos e isso fez uma

diferenca incrivel na minha vida.

Outro problema com o qual eles relataram lidar no inicio da sua jornada de desco-
nex3o foi o tédio. Estavam t3o habituados a dedicar o seu tempo livre — e mesmo para
além dele — a atividades online — particularmente nas redes sociais —, que n3o sabiam
o que fazer com o tempo livre que ganhavam, nem como se divertir. Roger contou-nos
sobre isso:

antes, sempre que eu estava entediado, eu virava-me imediatamente para o
meu smartphone e percorria as redes sociais. Em resposta ao tédio, o meu
cérebro imediatamente buscava uma descarga de dopamina, eu cliquei e re-

cebi, automaticamente. Tive de aprender a lidar com o tédio.

Esse desafio foi superado dedicando o tempo recém-liberto a atividades que vinham
negligenciando, como estudos, relacionamentos amorosos e, até, familiares. Noutros ca-
sos, acabaram com a desculpa “nao tenho tempo” e ganharam motivagao para se dedi-
carem a projetos e objetivos abandonados, como comecar um novo desporto, aprender a
tocar um instrumento, ler.
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Uma vez que o tempo antes dedicado as atividades online foi substituido por ou-
tras e o circulo de amizades se estabilizou, os resultados positivos ficaram mais eviden-
tes. David melhorou as notas e agora estd no caminho certo para realizar o sonho de
ser médico, e considera que “antes eu tinha brain fog, ndo me conseguia concentrar em
nada. Eu estava |4, e os meus pensamentos controlavam-me. Agora posso concentrar-
-me nas aulas, sem problemas”. Ele também enfatiza o sentimento de dever cumprido:
“agora aproveito muito melhor o meu tempo. Jd ndo procrastino sem fazer nada no
meu smartphone”. Barbara (17 anos) aprendeu a tocar guitarra. Anthony melhorou o
seu relacionamento com a sua namorada e motivou-a a iniciar a sua prépria jornada de
desconexdo digital. Agnes agora valoriza passar algumas das suas noites a ver televisio
com a sua familia em vez de ficar sozinha no seu quarto.

Particularmente as raparigas experimentaram melhorias na sua autoestima e acei-
tacdo da sua autoimagem. Philippa (17 anos) da-nos o seu testemunho:

vi outras raparigas no Instagram e pensei “gostaria de ser tdo bonita como
ela” e sentia-me infeliz com a minha aparéncia fisica. Agora percebi que me
estava a focar apenas nos aspetos positivos dos outros e nos aspetos nega-
tivos de mim mesma. Agora tento aproveitar minha vida offline e sinto-me

mais feliz.

Distanciando-se da constante comparacao social que os média sociais provocam
e questionando os padrdes de beleza que surgem nessas plataformas, agora sentem-se
melhor consigo mesmas, com os seus corpos e estilos de vida.

Os nossos participantes enfatizam que os seus processos de desconexao digital fo-
ram importantes jornadas de autoconhecimento e autoaperfeicoamento. Alcangar com
sucesso as metas a que se propuseram também proporcionou um sentimento de reali-
zag3do e desenvolvimento pessoal, como descreve David:

sinto-me orgulhoso, sinto que estou a manter o meu compromisso, se eu
usar menos os média digitais. E assim que me sinto quando no uso o
smartphone. E se uso muito tempo sinto-me culpado, porque perdi um tem-
po que poderia ter usado melhor, e ndo estudei tanto quanto deveria. Nao
usar o smartphone ajuda-me a aproveitar melhor o meu tempo e a sentir-me

bem comigo mesmo.

Philippa acredita que agora é mais auténtica e vive uma vida mais verdadeira.
Madeleine encontra satisfacdo nas suas conquistas progressivas de desconexao e acre-
dita que agora é mais auténoma, mais critica e mais preparada para se tornar adul-
ta. Margaret estd muito empenhada em dar um bom exemplo aos irmaos mais novos.
Anthony estd a pensar em como tantos jovens poderiam beneficiar da desconexao digital
e estd a tentar encontrar uma maneira de partilhar a sua experiéncia e ter um impacto
positivo no mundo sem recorrer aos média digitais.
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7. Discussio

Dentre as diversas motivac¢oes para se desligarem dos média sociais discutidas na
literatura, o nosso estudo destaca, por um lado, a importancia da utilidade do tempo e da
produtividade para os adolescentes. Esse problema j4 havia sido identificado por Nguyen
et al. (2021) em adultos e enquadrado na ideologia neoliberal e capitalista contempora-
nea que tem sido associada ao trabalho, aos contetidos gerados pelos utilizadores e ao
uso dos média sociais (Fuchs, 2018). Por outro lado, questdes como a protegao da priva-
cidade e a possibilidade de uso indevido de dados por plataformas digitais, mencionadas
por Baumer et al. (2013), estdo ausentes dos nossos dados, o que é indicativo da falta de
literacia medidtica dos adolescentes (Pereira & Brites, 2019).

O nosso estudo revela ainda que as perce¢des negativas sobre o uso de média
sociais ndo s3o apenas uma raiz comum para diversas motivacdes para a desconexao
digital (Magee et al., 2017), mas também, para a nossa amostra de adolescentes, estao
associadas a um sentimento de falta de autocontrole, como ja haviam apontado Aranda
e Baig (2018), pois todos se descrevem como viciados digitais, em algum momento de
suas vidas.

Uma caracteristica abrangente do fenémeno da desconexdo digital é, portanto, a
luta contra dificuldades. A nossa amostra enfrenta dificuldades para formar uma perce-
¢3o sobre o seu préprio uso dos média sociais, pois reconhece os beneficios e as des-
vantagens das suas préticas digitais. Por exemplo, considerar o scroll nos média sociais
uma perda de tempo é contraditério com o medo de perder o que se estd a passar. A
motivacdo para desconectar surge quando os jovens fazem um balango das percecoes
contraditdrias sobre o impacto dos média digitais nas suas vidas e este pende para o
lado negativo.

A nossa amostra de “rejeitadores” (Wyatt et al., 2002) luta para encontrar uma
estratégia de desconexdo digital que funcione, variando da desconexao radical a autorre-
gulacdo, com pausas digitais intermédias. A autorregulacdo ¢ a estratégia predominante,
alinhada com o argumento de Monge Roffarello e De Russis (2019) de que a autorregula-
¢do e a gestao tém melhores resultados do que a desconexao radical. Independentemente
da opg¢do de cada um, avancam e retrocedem, percecionam conquistas e recaidas, hé-
bitos e mudangas. Estes adolescentes sentem que pedir ajuda aos adultos — pais ou
professores — ¢ indtil, jd que os adultos também s3o vistos como viciados nos média
digitais. Em vez disso, eles contam com colegas com quem partilham uma jornada de
desconexao digital para apoio.

Finalmente, eles lutam com a avaliacdo do impacto das suas decisdes nas suas vi-
das. A maioria dos nossos participantes relata melhorias nas suas vidas como resultado
da sua desconexdo digital — foco e aprendizagem (Vanden Abeele, 2021), satide e bem-
-estar (Baym et al., 2021), autoimagem e autoestima (Brown & Kuss, 2020), amizades
genuinas e significativas com pares. Mas também relatam problemas — ansiedade e
exclusdo social (Nguyen et al., 2021), tédio (Stieger & Lewetz, 2018). No geral, as nos-
sas entrevistas em profundidade revelaram que a desconex3do digital é um processo que
impacta negativamente o bem-estar daqueles que optam por passar por ele durante um
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periodo inicial de adaptagao, mas tem um impacto positivo significativo para aqueles que
conseguem superar os primeiros momentos mais dificeis. No entanto, alguns dos partici-
pantes sublinham também que se trata de um processo continuo com desafios sucessivos.

Reconhecemos o tamanho limitado da nossa amostra e o facto de que o nosso mé-
todo foi baseado em dados autorreportados e, portanto, vulneravel, por parte dos inves-
tigadores, ao viés do entrevistador (a influéncia que as caracteristicas pessoais do entre-
vistador e a sua forma de interagir, incluindo palavras, informagdes usadas e divulgadas
sobre o estudo, podem ter sobre os entrevistados); e ao viés de confirmacdo (tendéncia,
na andlise de dados, a interpretar os dados de forma a confirmar crengas ou hipéteses
preexistentes); ao viés de desejabilidade social (tendéncia dos participantes para respon-
derem da forma que acreditam ser socialmente aceite e/ou valorizada, ou que acreditam
que agradard ao investigador), por parte dos participantes (Morse, 2015). No entanto, o
nosso estudo foi uma primeira abordagem a um tema ainda n3o estudado no contexto
portugués e foi capaz de apontar dire¢des para futuras investigacdes, como é o propdsito
da investigacao exploratéria (Creswell, 2009).

8. CoNcLUSAO

O nosso estudo com 20 jovens entre os 15 e 18 anos que ja haviam vivenciado expe-
riéncias de desconexdo digital revelou uma variedade de motivacdes, estratégias e reflexos
no seu bem-estar. Entre aqueles que conscientemente optaram por se desconectar dos
média digitais, as motiva¢des surgiram da percecao de que os média digitais nao estavam
a trazer beneficios suficientes para a quantidade de tempo que tomava aos utilizadores.
Formas especificas de média digitais destacaram-se como particularmente problemdticas
para os jovens, especialmente os média sociais. Essa constata¢ao parece ser fortemente
influenciada pelos discursos dos média sobre o assunto, e é evidente no vocabuldrio e
associagoes utilizadas pelos nossos entrevistados, relacionadas com “vicio”.

A desconex3do radical é rara, principalmente em tempos de pandemia, e pode apare-
cer como solugdo para um problema dramatico na vida dos jovens, mas também pode ser
revertida. Mais frequentemente, os participantes tentaram autorregular o seu uso do digi-
tal, quando reconheceram as vantagens dessas plataformas, bem como as suas desvanta-
gens. Este ndo é um processo linear, mas sim cheio de tentativas e recuos, a medida que
surgem sentimentos inesperados como o tédio. Quando os jovens desenvolvem diferen-
tes habitos sociais e de lazer, experimentam resultados positivos de desconexao do digital.

O contributo deste estudo decorre do enfoque nos jovens, sobretudo na adolescéncia,
quando estao a dominar os seus mecanismos de autorregulacdo e a aprender a equilibrar
a relagdo com a familia e com os pares, mas também com as instituicdes sociais como a
escola e os meios de comunicagdo. O facto de as questdes relativas ao funcionamento das
plataformas digitais algoritmicas, dataficagdo e exploragao comercial nao terem sido abor-
dadas pelos nossos participantes aponta para a necessidade de desenvolver a literacia me-
diatica dos adolescentes portugueses, para que compreendam melhor como funcionam
as redes sociais contemporaneas e como eles podem lidar com estas plataformas digitais
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de maneira informada, critica, responsavel e segura. Além disso, a percecdo de que os
adolescentes estao com dificuldades nas suas jornadas de desconexdo digital e nao es-
t3o a procurar a ajuda de adultos também é uma preocupacio. Incentiva os adultos a
refletirem criticamente sobre o seu préprio uso dos média digitais e desafia a academia,
os decisores de politicas publicas e aqueles que cuidam de criancas e adolescentes a
encontrar novas maneiras de os apoiar nessa dimensao do seu desenvolvimento.

A diversidade social da amostra n3o foi tdo marcada quanto pretendiamos. Isso
pode ser listado como limitacdo do estudo, pois as experiéncias de adolescentes de esta-
tuto socioeconémico inferior podem indicar mais dificuldades que os jovens enfrentam
ao usar e interromper o uso dos média digitais. Estudos futuros podem analisar com
mais profundidade as diferencas socioeconémicas entre os jovens.

Traducao: Ana Jorge e Patricia Dias
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