ADOLESCENCIA

Um diagndstico genuino e sem julgamentos
da relacdo dos adolescentes com a internet

Agosto de 2026

Um estudo do Instituto Alana em parceria com a KOGA, unidade de estudos comportamentais da DOJO.
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FASE 01

CONTEXTO

Entender a realidade digital dos adolescentes exige ir além
do que pais e educadores enxergam; exige ouvir quem vive
essa realidade no dia a dia.

Este projeto surge justamente para romper com os discursos
prontos sobre o uso da internet. Ao transformar os jovens em
pesquisadores da sua propria geracao, criamos um
diagndstico genuino e sem filtros.

0 OBJETIVO NAO FOI JULGAR OU MONITORAR,
MAS COMPREENDER ABERTAMENTE OS
PARADOXOS DE UMA VIDA ONLINE QUE OFERECE
DIVERSAO E CONEXAOQ, MAS QUE TAMBEN COBRA
O SEU PREGO EM CANSAGO E ANSIEDADE.

PONTO DE PARTIDA

Este relatdrio foi
construido a partir

da perspectiva dos
proprios jovens,




OUVIR O
ADOLESCENTE

Ajudar a sociedade

a enxergar melhor

0 adolescente e sua relagao
com a internet, sem
julgamentos, abordando-o
como protagonista dessa
discusséo.

OBJETIVOS

INSPIRAR
REFLEXAO

Ajudar o proprio adolescente
a se enxergar e se inspirar nos
pares, levando a uma relacéo
mais intencional e critica com
o digital.

PONTO DE PARTIDA

GERAR
ACAO

Oferecer insumos criativos e
emocionais que estimulem
adolescentes a pensar acoes e
projetos que minimizem os
efeitos negativos e tornem o
ambiente digital mais acolhedor.




FASE 01 PONTO DE PARTIDA

METODOLOGIA

i 828
A P E S Q U I SA 8 pesquisadores/as Cada pesquisador

6 meninas/2 meninos* convidou de 8 a 10

participantes para uma
E N I R E PA R E S 13 a18 anos entrevista de 1h de duracéo

Para reduzir a interferéncia de
intermediarios, esse projeto buscou
garantir que as pessoas pesquisadas
também ajudassem a construir o

estudo e a refletir sobre os resultados. Alcance e diversidade
Contato com realidades diversas e amplas

*Localidades: Sao Paulo, Espririto Santo, Rio de Janeiro, Sergipe, Pernambuco, Bahia, Santa Catarina, Paraiba



FASE 01

METODOLOGIA

O PROCESSO DA PESQUISA

Como funcionou o mecanismo do projeto

Acionamento de
redes ligadas a
protagonismo jovem
ao redor do Brasil

7

Projeto com potencial
para gerar interesse

&)

Perfil do/a pesquisador/a

- Pessoas que gostam
de escutar historias e
fazer conexdes

- Reconhecidas por
serem boas de papo

- Com interesse e
experiéncia em
atividades
extra-curriculares

Nem todo mundo que
comegou, seguiu adiante

=

Construcao do roteiro e
das metodologias
coletivamente.

Conversas sobre as
bases metodoldgicas da
pesquisa qualitativa.

5 encontros de
acompanhamento do
processo

PONTO DE PARTIDA

9

Mais de 50 horas de
entrevistas em
profundidade



FASE 01

INTERAGAO SOCIAL
) Ouvir diferentes perspectivas
) Aprender sobre a percepcéo dos jovens sobre o tema
) Assumir o papel de pesquisadores/as
° Conhecer novas pessoas

100%

dos participantes deu nota maxima em
relacdo a quanto gostaram de participar

PONTO DE PARTIDA

“GOSTEI MUITO DE USAR AQUELE ROTEIRO E FAZER O RELATORIO,
ME SENTI IMPORTANTE KKKKK. GOSTO DE TER
RESPONSABILIDADES, SAO COISAS QUE POSSO ME ORGULHAR.”

“ADOREI A EXPERIENCIA DE PODER AVALIAR PESSOAS DA MESMA
FAIXA ETARIA QUE EU, E PODER AVALIAR DIFERENTES OPINIOES
QUE SAO COMPLETAMENTE DIFERENTES DAS MINHAS.”

“GOSTARIA QUE ACONTECESSE NOVAMENTE, COM OUTROS
TOPICOS OU TEMAS PARECIDOS.”

“GOSTEI DE ENTREVISTAR AS PESSOAS E ENTENDER SEU PONTO
DE VISTA, SINTO QUE CONSEGUI FORMAR UMA OPINIAO MAIS
COMPLETA.”



FASE 01 PONTO DE PARTIDA

METODOLOGIA

“Todas as regides do Brasil foram representadas, tanto na fase quali como na fase quanti
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De que
internet

estamos
falando?




A INTERNETE
UM ECOSSISTEMA
SOCIAL

A internet ndo é apenas tecnologia;
€ onde a vida acontece, as relacdes
se mantém e o conhecimento

é democratizado.

MENINA, 17 ANOS, NORDESTE




PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

E UM PILAR DE SUSTENTACAO DAS ATIVIDADES MAIS BASICAS DOS ADOLESCENTES

INTERACAQ SOCIAL ENTRETENIMENTO APRENDIZADO

66% REDES SOCIAIS 56% JOGOS 53% ESTUDOS

57<y CONVERSAR COM 45? ﬁggﬁmggg o
O AMIGOS/FAMILIA o
(o) PASSAR TEMPO SEU INTERESSE
52%  ouanno

ENTENDIADA/O




PARTE 2

DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

QUE EVIDENCIA O IMPACTO DO PAPEL DO DIGITAL NO DESENVOLVIMENTO DOS ADOLESCENTES

INTERACAQ SOCIAL

4

PERTENCIMENTO E IDENTIDADE

Ao encontrar acolhimento e
afinidades para além das fronteiras
geograficas, o jovem ganha
repertorio e liberdade para construir
e exercer quem ele realmente é.

“EU ME SINTO MUITO FELIZ, MUITO

ACOLHIDA E APOIADA, POR CONTA

QUE ONDE EU MORO MESMO NAO
TEM MUITA GENTE PERTO.”

MENINA, 13 ANOS, NORDESTE

ENTRETENIMENTO

4

REGULAGAO EMOCIONAL

Via de descompresséo e valvula

de escape. Um recurso acessivel

que pode transformar momentos

de tédio ou tristeza em instantes
de alivio e alegria

“AS VEZES QUANDO EU TO TRISTE
EU ABRO A INTERNET E FICO
ALEGRE. ENTRETENIMENTO PARA
SAIR DO TEDIO”

MENINA, 14 ANOS, NORDESTE

APRENDIZADO

4

EXPANSAO DO EU

Oferece repertorio, inspiracao e
conhecimento continuo, muito
além do contetido escolar. E a

janela para o mundo e para a
integracao no contemporaneo.

“E UM LAZER QUE NAO GASTA
MUITO E A PESSOA PODE VISITAR,
DIVERSOS LUGARES DIFERENTES

SEM SAIR DE CASA.”

MENINA, 14 ANOS, SUL




PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

NO GERAL,A
EXPERIENCIA E
POSITIVA

Nervnsismn Tranqunlldade
Apr nimento - Angiis
L Apolu
“FELICIDADE PORQUE TEM MUITA COISA BOA NA Intormagdo Crathidade | I e a Agenia

INTERNET, VOCE PODE APRENDER COISAS NOVAS. Satlsfaeao igo Dwersao
QUANDO EU VEJO UMA COISA DE UM ARTISTA QUE o
EU GOSTO MUITO, OU UMA HISTORIA DE SUPERAGAO,
POR EXEMPLO. ME TRAZ DESCANSO, PENSO QUE ELA
VAl FAZER O TEMPO PASSAR

Inquietude
Eﬁperanqﬂ

idade

Ansmdade
UM POUQUINHO MAIS RAPIDO.” s cgurance a | \I a “oresdipasio

Estranheza

i.lbe dz u e
MENINA, 15 ANOS, NORDESTE




PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

O QUANTO VOCE SENTE CADA UMA DESSAS EMOGCOES
QUANDO USA A INTERNET?

71% YA 55%

DIVERSAOQ

FELICIDADE CURIOSIDADE

27% 23% 22%

CANSAGCO RAIVA ANSIEDADE



PARTE 2

7%

DIVERSAO

Classe A, a que
menos se diverte:

A: 55%
B1: 78%
B2: 81%
C1:77%
C2:72%
D-E: 63%

Equilibrio de género
e idade

27%

CANSAGO

12-13 sentem-se
menos cansados: 18%
(14-15: 31% e 15-17:
26%)

Meninas sentem um
pouco mais: 30% / 24%

Diferenca de classes
inconsistente

(A 34,B131%, B2 24%,
C1ec223%, D-E 31%)

63%

FELICIDADE

Classe A, a menos
feliz:

A: 46%
B1: 68%
B2:75%
C1:70%
C2: 59%
D-E: 56%

Equilibrio género e
idade

ALGUNS RECORTES ESTATISTICOS

23%

RAIVA

12-13 anos sao
quem sente menos
raiva 14%

14-15: 27%
16-17: 23%

Equilibrio género e
classe

©5%

CURIOSIDADE

Faixas etarias mais
velhas sao as mais
curiosas:

16-17: 59%
14-15: 53%
12-13: 39%

Menina experimentam

bem mais curiosidade:

meninas: 63%
meninos: 47%

Equilibrio de classe

DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

22%

ANSIEDADE

Meninas sentem um
pouco mais de
ansiedade:

meninas 25%
meninos 19%

Equlibrio de idade e
de classe



PARTE 2

O IMAGINARIO DIGITAL
DO JOVEM

A internet “acontece”
principalmente através

das redes sociais

“MEXO BASTANTE NO CELULAR... GOSTO DE
JOGAR VIDEOGAME, VER SERIE, OUVIR

MUSICA... ENQUANTO EU TO ME ARRUMANDO,

NA VAN, QUANDO A GENTE VAI TER PROVA,
GOOGLE... YOUTUBE... INSTAGRAM... TIKTOK”

MENINA, 16 ANOS, NORTE

DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

Conheclmento

Br"nnr‘oc an Vldeos ;;;;;;
EntretenlmentoMedm '= ligéncia Artificial Humor

Fagilidade '555"*'9 :
Youtube I
Emocdes gy Trend "' i
Dependénc
FreeflreR d

Futu OSIte
Felicidade




PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

QUAIS DESSAS ATIVIDADES SAO AS IVIAIS FREQUENTES?

REDES SOCIAIS SAO
ATUALMENTE A REDES SOCIAIS 46%
PRINCIPAL ATIVIDADE DOS

JOVENS NA INTERNET CONVERSAR

(o)
AMIGOS/FAMILIA 37%

Mais do que entretenimento, as redes sociais s&o um espaco

multifuncional. Apesar das redes liderarem o tempo de acesso, o
que aprendemos é que o seu uso para diversos fins: estudo, 30%
familia, jogos, etc.

“USO PARA VER ATIVIDADES DA FACULDADE E DO CURSO, E o
BASTANTE PARA FALAR COM AS PESSOAS QUE AMO, COMO ESTUDOS 2 3 A,
MINHA MAE, PAI E NAMORADO.”

“NA INTERNET, GERALMENTE, EU USO O YOUTUBE. EU ASSISTIR VIDEOS/ o
TAMBEM JOGO XADREZ PELA INTERNET, PELAS REDES STREAMINGS 2’| A
SOCIAIS. AS VEZES SO O LIVRO NAO DA, NE? Al TEM QUE TER

VIDEOAULA. OU E ISSO, EU LEIO UNS PDFS TAMBEM.”

Quanti. Q: Quais dessas atividades séo as mais frequentes (selecione até 3) - N= 505



INSTAGRAM
Plataforma mais completa. Tem o
papel de pautar a realidade

WHATSAPP YOUTUBE TIKTOK
Ferramenta de Onde a internet Anestesia do
sobrevivéncia adquire profundidade Tédio

NETFLIX/
STREAMINGS

GOOGLE SPOTIFY PINTEREST

Secundarias, mas presentes na rotina

DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

Uso de plataformas digitais, por faixa etaria (2024—2025)
Total de usudrios de Internet de 9 a 17 anos (%)

8 63 68 87
Whatspp [ ———— |

68 74 19
* @ <

Total2025 Wiotal2024 ®DeSal0anos ®Dellallanos ®Del3aléancs @De15a17ancs

**Vérias vezes ao dia" ou “Todos os dias ou quase todos os dias”™

FONTE: TIC KIDS ONLINE 2025

Com o uso concentrado em

poucas empresas, a
experiéncia e a propria visao
de mundo dos jovens
passam a ser organizadas e
filtradas por algoritmos,
podendo perder espaco para
a autonomia e visao critica.




PARTE 2

O,
2%
PARTICIPAR
GRUPOS

3%
CRIAR
CONTEUDO

3%

ACOMPANHAR
INFLUENCIADORES

66%
REDES
SOCIAIS

5%

COMPRAS

57%

CONVERSAR

(78%)
3 -4 HRS

5%

NOTICIAS

6%

USARIA

53%

ESTUDO

52%
MATAR O
TEDIO

45%

APRENDER COISAS

8%

TRABALHO

DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

Quanti. Q: Para quais dessas atividades vocé usa a
internet? N=505



PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

<H

5,9%
1-2H
16,2%
Quase metade dos adolescentes
(48%) passa pelo menos 5 horas
por dia na internet
S-4H
29,7%

MENINA, 17 ANOS, SUL



PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

A ROTINA DIGITAL FLUTUA EM UM RITMO NAO LINEAR DE
TEMPO, NECESSIDADES E SENSACOES

05:00-07:00 08:00-09:00 09:00-14:00 14:00-20:00 21:00 em diante

Tranquilidade no Foco e Aprendizado

trajeto Uso de ferramentas de Variam entre relaxamento e Consumo intenso. Pico de felicidade
Atualizagoes e Livros e musica fazem estudo sensacao de procrastinagao que se transformam em ansiedade,
diversdo pontual e parte dos exaustao e vazio
curta deslocamentos

05:00 08:00 12:00 14:00 20:00 01:00



PARTE 2 DE QUE INTERNET ESTAMOS FALANDO?

WRAP UP

A INTERNET

’ Mais do que um espago de  Mas, a medida que essa Quanto mais importante
E 0 N D E A entretenimento, a internet € presenca se intensifica, a internet se torna,
onde os jovens aprendem, surgem novos desafios que maior é a
constroem vinculos, transformam a forma como  responsabilidade de
VI D A exploram interesses e eles se relacionam com o cuidar dessa relagao.
formam sua identidade. ambiente digital.

ACONTECE



O

CRESCENTE
PARADOXO




PARTE 3 0 PARADOXO

A\ PONTO DE TENSAO 50% 41%

dizem passar mais sentem-se mais

tempo online do que dependentes do

APESAR DOS ASPECTOS e ST
POSITIVOS, OS JOVENS
SABEM QUE ALGO NAO

VAI BEM NESSA ROTINA

34%

Evita fazer
comentarios por
medo de
julgamento. 3

.Q: Em relagao ao tempo que vocé passa online, vocé diria que...
2. Q: Comparando com o seu uso de internet de 2 anos atras, hoje eu
3. Q: Com que frequéncia vocé evita comentar sua opinido em ambientes digitais por medo de julgamento, ataques ou cancelamento?
4. Q: Vocé sente que perdeu alguma dessas coisas por causa da internet?



PARTE 3

A UTILIDADE COBRA
SEU PREGO

Conforme a internet se torna indispensavel para os
estudos e a rotina, o uso deixa de ser uma escolha
recreativa e vira uma exigéncia. Esse é o carater
paradoxal da rede: a mesma ferramenta que amplia as
possibilidades funcionais também se torna invasiva,
gerando ansiedade e a sensacao de perda da leveza.

QUANTO MAIS NECESSARIA PARA
A VIDA, MAIS DIFiCIL E DESCONECTAR

O PARADOXO

36%

dos que navegam
+8h/dia sentem
que perderam o
controle sobre
sobre o uso

“NO COMECINHO EU USAVA 30 MINUTOS PRA ME
DIVERTIR. HOJE EM DIA VIROU UMA EXTREMA
DEPENDENCIA... MUDOU MUITO, DE FORMA
INVASIVA.”

MENING, 18 ANOS, SUDESTE




PARTE 3

0 PARADOXO

OS PRINCIPAIS CUSTOS DA VIDA CONECTADA

DEPENDENCIA E
ESGOTAMENTO COGNITIVO

Percepcao de dependéncia e
esgotamento cognitivo, marcada pela
culpa, fadiga mental e medo de
empobrecimento intelectual.

“JA SOFRI CRISE DE ANSIEDADE POR
LARGAR O PROPRIO CELULAR.”

MENINA, 13 ANOS, NORDESTE

NECESSIDADE DE
VALIDACAO

Impulsionado por modelos de perfeicéo
inalcangavel, o desejo de inspiragao cai
na armadilha da comparacao,
alimentando a inseguranca e uma
constante pressao por performance.

“QUANDO EU VEJO FOTO DE UMA MENINA
SUPER BONITONA, Al EU FICO: Al, MAS EU
PODIA TER O CORPO IGUAL O DELA.”

MENINA, 14 ANOS, SUDESTE

AMEAGCA E HOSTILIDADE

Episédios de bullying, golpes e
discursos de 6dio, a experiéncia digital
da lugar ao receio constante da
exposicao indevida, da injustica e de
episodios de violéncia."

“AS PESSOA NA INTERNET SO QUER, TIPO,
JOGAR OS PROBLEMAS PRA CIMA DO
OUTRO, DEIXAR 0 ODIO DE GRAGA, PORQUE
NAO GANHA NADA NO FINAL.”

MENINO, 15 ANOS, SUDESTE




PARTE 3 0 PARADOXO

QUE REVELAM 0S DESAFIOS DE CONSTRUIR UMA RELAGAO SAUDAVEL COM A INTERNET.

Quanti

Q: Vocé sente que perdeu alguma dessas coisas por
causa da internet?.

N= 505




PERTENCIMENTO E REGULAGAQ ]
IDENTIDADE ENMOCTIONAL EXPANSAO DO EU

A RELACAO cCom A INTERNET E MARCADA
PELA COEXISTENCIA PARADOXAL ENTRE
BEM-ESTAR E VULNERABILIDADE.

DEPENDENCIA E AMEACA E NECESSIDADE DE
ESGOTAMENTO COGNITIVO HOSTILIDADE VALIDAGAO




PARTE 3

nota

QUE NOTA VOCE DARIA PARA

A INTERNET?

E o célculo de um ecossistema
que é indispensavel e agressivo.

0 PARADOXO

CRIE OU ENVIE UM MEME QUE REPRESENTA O QUE E
A INTERNET PARA VOCE.

[ A INTERNET NA VIDA DOS ADOLESCENTES: UM MUNDO DE DOIS LADOS

= > MADRUGADA
B COMPARACAD & ‘ ONLINE
COM VIDAS

AN

. “PERFEITAS” \)ici i
{CIAS RUINS o

7\

MEDO DE FICAR

DE FORA(FOMBﬁ.;)

&
CYBERBULLYING

° SOLIajo

6

ek
q.

9
|

<

i

o®

! (LN
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DEPENDENCIA E

ESGOTAMENTO
A VIRADA COGNITIVO
ACONTECE —
JUSTAMENTE NECESSIDADE DE
QUANDO ELES VALIDAGAO
PERDEM O

CONTROLE

AMEAGA E
HOSTILIDADE




PARTE 3 0 PARADOXO

“ E QUANDO DA DOR DE CABECA...

MEU OLHO COMECA A DOER... EU
NAO SEI O QUE FAZER MAIS. NAO
DA VONTADE DE ASSISTIR
TIKTOK... SO DA DOR DE CABECA.
Al EU FALO, NAO. CHEGA ”

MENINA, 17 ANOS, NORDESTE

“A~S VEZES EU SIMPLESMENTE
NNAO CONSIGO PENSAR POR MIM
PROPRIA PORQUE EU FIQUEI
DEPENDENTE DEMAIS DE USAR
UMA FERRAMENTA... DE VER A
IMAGEM, DE LER O TEXTO QUE FOI
GERADO POR INTELIGENCIA
ARTIFICIAL. EU QUERO CRIAR UM
NOME PARA UM LIVRO MEU... E EU
NAO CONSIGO FAZER ISSO SEM EU
RECORRER NO GOOGLE UM
MINUTINHO *

MENINA, 14 ANOS, SUDESTE

“A INTERNET JA ME FEZ ME
SENTIR MUITO MAL QUANDO EU
JA VI CASOS NA PROPRIA
INTERNET DE PESSOAS TENDO OS
PAIS MORTOS... ELATINHA
GRAVADO UMA LIVE. EISSO E
PRATICAMENTE A NOSSA
REALIDADE, TAVA ALI
SCROLLANDO E ISSO APARECEU.”

MENINO, 17 ANOS, SUDESTE



PARTE 3

O uso excessivo tende a ser percebido como uma
questao de autocontrole. Essa perspectiva

faz com que a dificuldade de se desconectar seja
frequentemente acompanhada por culpa e
autocritica

0 PARADOXO

*EU SENTI RAIVA DE MIM MESMA, PORQUE EU FALEI: *PO, EU
PODERIA TER PARADO, EU PODERIA TER DEIXADO DE LADO, EU
PODERIA TER FEITO OUTRA COISA, MAS NAO”.”

MENINA, 17 ANOS, SUDESTE

“EU SINTO UM POUQUINHO DE CULPA, PORQUE QUERENDO
OU NAO... VOCE SENTE AQUELE PESAR DE ’EU PODERIA
ESTAR FAZENDO UMA OUTRA COISA, EM VEZ DE ESTAR AQUI
COM O TELEFONE DE NOVO, DE NOVO, DE NOVO.”

MENINA, 14 ANOS, SUDESTE




PARTE 3

MALEFiCIO PERCEBIDO

DEPENDENCIA E
ESGOTAMENTO COGNITIVO

NECESSIDADE DE
VALIDAGAO

444

COMO ELES EXPLICAM

O ALGORITMIO COMO CRIADOR
DE "BOLHAS” E ViCIO

LOGICA DAS METRICAS E DO
RECONHECIMENTO SOCIAL

0 PARADOXO

“ESSES APLICATIVOS QUEREM QUE A GENTE PASSE 24 HORAS
DO NOSSO DIA USANDO. ELES QUEREM SUA ATENGAO, A
GENTE E USUARIO, ENTAO A INTERNET JOGA CONTRA VOCE”

“EU TENHO QUE POSTAR ISSO PARA AS PESSOAS
GOSTAREM DE MIM. PARA EU TER VISUALIZAGAO. ACABA
CRIANDO UMA SENSAGAO DE DEVER. DE, SE VOCE NAO
FIZER ISSO, VOCE NAO VAI DAR CERTO”

MENINA, 17 ANOS, SUDESTE

AMEAGA E HOSTILIDADE

444

ENGAJAMENTO PELO
CONFLITO E CONTEUDO
SENSACIONALISTA

“O TWITTER, POR EXEMPLO, PARECE QUE TEM UM
ALGORITIMO QUE INCENTIVA AS PESSOAS A SEREM
NOCIVAS UMAS COM AS OUTRAS. O QUE VIRALIZA E
SEMPRE ALGO RUIM, ALGO DEPRECIATIVO.”



OS ADOLESCENTES
PASSAM A
COMPREENDER A
INTERNET COMO UM

SISTEMA DESENHADO
PARA PROMOVER O
DESCONTROLE E A
DEPENDENCIA

49%

OOOOOOOOO
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PARTE A LUTA
POR

— EQUILIBRIO




MESMO COM OS RISCOS E FRUSTRACOES, ELES NAO
CONSIDERAM UMA VIDA SEM INTERNET.

O DESAFIO, ENTAO, PASSA A SER CRIAR UMA ROTINA MAIS
SAUDAVEL E POSITIVA
DENTRO DA INTERNET.




PARTE 4 A LUTA PELO EQUILIBRIO

ELES QUEREM
SEGURANGA PARA
PERMANECER

Saber escolher o que interessa, sem precisar
engolir a que Ihes faz mal. Para eles, o desafio néo
€ abandonar a internet, mas torna-la um espaco
mais seguro. A demanda é por uma internet
melhor.

MESMO COM OS RISCOS
E FRUSTRAGOES, ELES NAO

CONSIDERAM DESISTIR DELA

COM QUAL AFIRMAGAO VOCE
CONCORDA MAIS?

A INTERNET PODE
CONTINUAR COMO ESTA

SERIA MELHOR A
INTERNET DEIXAR DE
EXISTIR

E MELHOR A INTERNET
CONTINUAR EXISTINDO,
MAS ELA PRECISA MIUDAR



PARTE 4 A LUTA PELO EQUILIBRIO

ELES JA POSSUEM AS 24%

Bloqueiam Denunciam 32%

SUAS ESTRATEGIAS consson | g |
inadequados

conteudos

DE PROTECAO

"A PRIMEIRA COISA QUE EU FAGO NORMALMENTE E VER SER 26% 24% Apenas 12%
VERIDICO ENTAO MESMO VOCE QUE E UMA PESSOA QUE EU Desinstala Limito o tempo R —
CONHECO... EU JA ENTREI NO PERFIL, EU FUI OLHANDO Al, SEGUE aplicativos detela

QUEM? A ONU ESTA SEGUINDO ESSA CONTA, ISSO E VERIDICO”

MENINO, 18 ANOS, SUDESTE

“TEM QUANDO EU VEJO FOTO ASSIM DE UMA MENINA SUPER
BONITONA ASSIM. Al EU FICO ASSIM, Al, MAS EU PODIA TER O
CORPO IGUAL O DELA... Al EU FICO ASSIM, NAO ESTA NA HORA
DE PARAR DE VER ESSE CONTEUDO. Al EU VOU LA E BOTO
AQUI, EU NAO QUERO VER MAIS*

MENINA, 17 ANOS, SUL

Q: O que vocé costuma fazer para se proteger dos efeitos negativos da internet?




PARTE 4

Conforme crescem, muitos adolescentes descrevem
uma mudancga importante: a internet deixa de ser
apenas entretenimento e passa a ocupar um papel
mais intencional, voltado para aprendizagem,
interesses pessoais e objetivos de vida.

MENINA, 17 ANOS, NORDESTE

A LUTA PELO EQUILIBRIO

NOS ULTIMOS 2 ANOS, MINHA RELAGAO COM A
INTERNET...

PIOROU

MELHOROU

MELHOROU

MENINA, 13 ANOS, NORDESTE



PARTE 4

57% 53%
Tenho mais Valoriza mais
controle sobre momentos
o uso da presenciais e
internet offline

“ANTES ERA UM CONSUMO PASSIVO E HOJE E CRITICO; BUSCO
INTERPRETAR O QUE E VERDADE E O QUE E MENTIRA.”

“PORQUE ANTES EU NAO SABIA USAR DIREITO, ENTAO NEM USAVA
TANTO. MAS DEPOIS QUE A GENTE VAI APRENDENDO, A GENTE USA
PARA ALEM DE COISAS DE DIVERSAO, MAS PARA APRENDER.”

A LUTA PELO EQUILIBRIO

DIVERSAOE
PASSIVIDADE

pLayGRounD @

@ EXPERIMENTAGAO

excesso @

@ consciencia

escoha @

CONHECIMENTO
E INTENGAO




PARTE 4

Conforme o adolescente cresce, a presenca
online se intensifica. No entanto, o aumento
no tempo de tela ndo significa sempre falta
de controle:

a maturidade traz consigo maior
capacidade de filtro, busca por utilidade e
autonomia no ambiente digital.

68%
Sabe evitar
melhor
conteudos que
fazem mal

56%

Usa a internet para

atividades mais
uteis/importantes

A LUTA PELO EQUILIBRIO

51%
Passa mais
tempo online do
que passava
antes



PARTE 4

ESSE CONTROLE,
ENTRETANTO, E FEITO
DE UMA FORMA
BASTANTE SOLITARIA

Navegar pelo paradoxo do ecossistema digital € complexo.
Na auséncia de uma mediacao familiar ativa e diante de
restricdes escolares pouco efetivas, a responsabilidade de
impor limites e filtrar os riscos digitais acaba caindo
inteiramente sobre o préprio jovem.

“EU QUERIA PARAR COM ISSO, PORQUE ISSO E UM
PROBLEMA MESMO QUE EU TENHO DE FICAR MEXENDO,
MEXENDO E O TEMPO VAI PASSANDO E EU FICO LA. Al EU
QUERIA DAR UMA PARADA COM ISSO, MAS NAO CONSIGO.”

MENINA, 16 ANOS, SUDESTE

A LUTA PELO EQUILIBRIO

54% 50%
SEM REGULAGAO SEM LIMITE DE
DE CONTEUDO TEMPO

APENAS 35%

SENTEM QUE A PROIBICAO
DOS CELULARES NA
ESCOLA MELHOROU A
RELAGAO COM A INTERNET




Eles ainda afirmam que sentem-se um pouco perdidos nesse processo

~ "OQUEAGENTE FAZ?
E MUITA COISA PARA CUIDAR.
A GENTE NAO TEM UM MANUAL!”

MENINO, 17 ANOS, NORDESTE



PARTE 4

AUTONOMIA TAMBEM SE
CONSTROI COM APOIO

Ninguém aprende a navegar sozinho. Embora
desenvolvam estratégias proprias ao longo do tempo,
a maioria dos adolescentes reconhece que apoio

e orientacao fazem diferenca para construir uma
relacao mais saudavel com a internet.

“MUITA ADOLESCENTE POSTA CORTES, COMO SE
FOSSE ALGO BOM. TANTO QUE JA ME INFLUENCIOU
UMA VEZ DE ME CORTAR. NAO ERA PRA ME MATAR,
MAS E PURA MANIPULAGAO DA INTERNET NA SUA
CABEGA. A INTERNET E UM LUGAR MUITO PERIGOSO
SE VOCE NAO TIVER ALGUEM PARA LHE DIRECIONAR”

MENINA, 17 ANOS, SUDESTE

1e2:Q16 - 0 quanto vocé gostaria de contar com apoio externo (pais, escola,
plataformas, leis ou outras regras) para ajudar a estabelecer limites e protegdo online?
3. Q17 - Seus pais/responséveis colocam limites de tempo de tela que vocé vé?

4. Q18 - Seus pais ou responsaveis regulam o tipo de contelddo que vocé acessa?: :

A LUTA PELO EQUILIBRIO

69% “0O ADOLESCENTE NAO SABE DE TUDO E

Esta aberto a

receber ajuda
externa pra lidar
com a internet

QUEM MAIS PEDE APOIO?

D-E—50%  C— 39%

B — 46% A — 30%

4
34% dos jovens da classe A

declaram que seus pais regulam
muito o tipo de contelido
acessado, enquanto nas demais
classes sociais esse numero cai
quase pela metade.

Classe B1: 13% | B2: 15% | C1: 14% C2:
15% | D-E: 16%

PRECISA REALMENTE DESSE APOIO
PARA AS COISAS.”

MENINA, 15 ANOS, NORDESTE

Classes C1 e D-E possuem :
menos supervisao
constante dos pais, com,
respectivamente, 8% e 9%
dizendo que os responsaveis
sempre colocam limites de
tempo de tela.

Classe A: 24% | B1: 21% | B2: 14%
| C2: 14%



PARTE 4

Os adolescentes reconhecem que aprender a navegar
com seguranga ndo € um processo que termina. A cada
nova tecnologia, surgem novos riscos, exigindo novas
formas de protecao e aprendizado — especialmente para
quem esta chegando agora.

“A INTERNET QUE ESTA CRESCENDO MUITO. PARA O
LADO DO BEM, MAS TAMBEM PARA O LADO DO MAL.
PORQUE AGORA TEM... AS PESSOAS TEM MAIS ACESSO
A DEEP WEB, ISSO NAO TINHA ANTES.”

“COM O TEMPO FUI AMADURECENDO
E A INTERNET TAMBEM.”

A LUTA PELO EQUILIBRIO

ALGUNS DOS DESAFIOS
MAIS RECENTES CITADOS
PELOS PARTICIPANTES:

_ VIDEOS CURTOS E DOOMSCROLLING

_ DEEPFAKES
_ FALTA DE CONTROLE NO DISCORD
_ O UNIVERSO DAS APOSTAS




PARTE 4 A LUTA PELO EQUILIBRIO

WRAP UP

A VMIATURIDADE Mas também deixam um recado
Os adolescentes mostram que é claro: ninguém deveria depender

M E LH O R A A possivel desenvolver uma relagao apenas da propria experiéncia

mais critica e equilibrada com a para aprender a lidar com um

RELAQAO CO M internet. ambiente que muda o tempo
A INTERNET. todo-

MAS NAO

RESOLVE TUDO.



AAAAAAAAAAAA

SEMFALTRO  ParteOl  Parte02  Parte0O3  Parte04

PARTE

DESEJOS E

FUTUROS




SE DEPENDESSE DELES, COMO
SERIA UMA INTERNET MELHOR?

AO LONGO DA PESQUISA, OS ADOLESCENTES NAO APENAS
IDENTIFICARAM OS PRINCIPAIS DESAFIOS DA VIDA DIGITAL.
ELES TAMBEM APONTARAM CAMINHOS CONCRETOS PARA
CONSTRUIR UMA INTERNET CAPAZ DE PRESERVAR SEUS
BENEFICIOS ENQUANTO REDUZ SEUS IMPACTOS NEGATIVOS.



PARTE 5

4 PILARES DO QUE O
JOVEM ESPERA DO
ECOSSISTEMA DIGITAL.

Onde a ajuda é mais urgente.

DESEJOS E FUTUROS

1. REGULAMENTACAO,
SEGURANCA E PRIVACIDADE

2.COMBATE A
TOXICIDADE E AO ODIO

3.CONTROLE DE
ALGORITMOS E ViCIO DIGITAL

4. EDUCACAO DIGITAL E
APOIO AO BEM-ESTAR




PARTE 5

Os jovens sentem que navegam em uma infraestrutura sem
regras claras, onde a privacidade é violada e menores ficam
expostos a riscos graves sem a devida checagem de
identidade.

e Responsabilizacao juridica: Punigdes severas e leis
rigidas para crimes e abusos digitais.

e Validacao de identidade: Vinculacao obrigatoria do
CPF as contas para eliminar a impunidade dos perfis
fakes.

e Soberania dos dados: Maior controle, transparéncia
e privacidade sobre as informacdes pessoais.

DESEJOS E FUTUROS

439

5% 25%

Pede mais P ..
ede mais leis e

controle das regras do
plataformas governo

“SE PUDESSE MUDAR ALGO NA INTERNET,
ADICIONARIA CENSURA E PUNIGOES MAIS
SEVERAS PARA DETERMINADOS CONTEUDOS E

COMPORTAMENTOS.”
MENINO, 18 ANOS, SUDESTE

“COLOCAR MAIS EMENDA DE SEGURANCA
MESMO, MAS NA QUESTAO DA IDENTIFICAGAO, EU
ACHO QUE MUITOS DESSES CASOS DE PANELAS
DO DISCORD, POR EXEMPLO, OU DE EXPLORAGAQ
INFANTIL, QUE ACONTECE BASTANTE.”

MENINO, 17 ANOS, SUDESTE
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A exaustao emocional provocada por um ambiente hostil. O
jovem percebe que a arquitetura das redes premia o conflito,
os linchamentos virtuais e os ataques gratuitos, tornando a
permanéncia na rede toxica para a saide mental

e Moderacao ativa: Filtros automaticos e eficientes
contra comentarios de ddio e haters.

e  Menor Tolerancia: Banimento e fim de
plataformas/recursos criados estruturalmente para
propagar o mal-estar.

DESEJOS E FUTUROS

55%
Acredita que .
deve haver 24%

e x Tem mais medo
proibigéo de de violéncia e

certos contetdos de
conteudos édio

“TEM UMA PROTECAO MAIOR, NA PARTE DO QUE
AS PESSOAS PODEM FALAR. AS VEZES, VOCE
ESTA VENDO UM VIDEO. Ai, DO NADA, VAI UM
BICHINHO LA E COMENTA UMA FRASE MUITO
MACHISTA. Al, VOCE ENTRA E DENUNCIA, MAS NO
INSTAGRAM E NO TIKTOK NAO RECONHECEM
NENHUM TIPO DE VIOLACAO.”

MENINO, 16 ANOS, SUL
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Os jovens reconhecem que o scrolling infinito e as
notificacdes intrusivas foram desenhados para capturar a
atencdo, minando a sua capacidade de exercer a sua
agéncia.

e Fim do design viciante: Redesenho de interfaces
para evitar a drenagem involuntaria de tempo.

e Algoritmos do bem: Recomendacéo ativa de
pausas, diversidade de temas e conteudos de valor
real.

e Transparéncia algoritmica: maior clareza sobre
como algoritmos recomendam conteudos e
influenciam o que as pessoas veem.

DESEJOS E FUTUROS

22%
Acha que devem

existir limites de
tempo

“COMO SE EXISTISSE UM ALGORITMO DO BEM,
ENTENDEU? QUE NAO TE LEVASSE A VER SO

BESTEIRA.”

MENINA, 17 ANOS, SUDESTE

*SER PROIBIDO USAR 0S ALGORITMOS
VICIANTES... QUE AS GRANDES BIG TECHS NAO
PUDESSEM COLOCAR AS FUNCIONALIDADES DE
PRENDER A ATENCAQ”

MENINO, 17 ANOS, NORDESTE




PARTE 5

Os jovens reconhecem que desenvolver uma relagao
saudavel com a internet exige aprendizado continuo, apoio
emocional e a participacédo de adultos e instituicdes na
formacao de uma cidadania digital.

e Educacao digital: promover o uso consciente da
tecnologia na escola e no ambiente familiar.

e Rede de apoio: ampliar o acesso a suporte emocional e
psicolégico para lidar com os impactos da vida digital.

e Corresponsabilidade familiar: fortalecer o papel das
familias na orientacdo e acompanhamento da
experiéncia online.

DESEJOS E FUTUROS

44%

Educacgéao para 19%

entender melhor
a internet

Acha que deveria
haver um maior
controle dos pais,

“TER MUITAS AULAS DE CONSCIENTIZAGAO NA ESCOLA.
ACHO QUE A ESCOLA E ALI ONDE TUDO COMEGA.”

MENINA, 16 ANOS, SUDESTE

“EU ACHO QUE A INTERNET TAMBEM PRECISA DE
MUITO AUXILIO PSICOLOGICO. NAO SO PESSOAS
RESPONSAVEIS PSICOLOGOS, PSIQUIATRAS, MAS PARA
ESSES PROFISSIONAIS AJUDAREM NA PROGRAMACAO
DA INTERNET.”

MENINA, 16 ANOS, NORDESTE




DESEJOS E FUTUROS

QUANDO ALINHAMOS COM 0OS CUSTOS DA VIDA DIGITAL, VEMOS QUE
ALGUNS SAO MAIS TRANSVERSAIS QUE OUTROS

DEPENDENCIA E AMEACA E NECESSIDADE DE
ESGOTAMENTO COGNITIVO HOSTILIDADE VALIDACAO

1.SEGURANGA, PRIVACIDADE
E REGULAMENTACAO

2.COMBATE A TOXICIDADE E AO ODIO

3.CONTROLE DE ALGORITMOS
E ViCIO DIGITAL

5.EDUCAGAO DIGITAL E APOIO AO BEM-ESTAR




ELES ESTAO
PREOCUPADOS, E EM
CERTA MEDIDA JA
SABEM O CAMINHO
PARA UMA INTERNET
MELHOR




WRAP UP

OS ADOLESCENTES
QUEREM UMA
INTERNET QUE

PERMITA CRESCER
SEM PRECISAR SE
PROTEGER O
TEMPO TODO.

MAS,
SOZINHOS,
NAO VAO
RESOLVER
ESSE

PROBLEMA.

EEEEEEEEEEEEEEE



A SOLUGCAO SO SE TORNA POSSIVEL QUANDO
0S AMBIENTES DIGITAIS PERMITIREM QUE
ELES POSSAM CONTRIBUIR PARA CONSTRUIR
(E NAO APENAS RESISTIR) A INTERNET QUE,
INEVITAVELMENTE, TAMBEM OS FORMIA.



OBG. alama* KOG A



