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Ajuventude europeia esta a crescer num contexto de conectividade digital sem precedentes, mas também
exposta a riscos e impactos de igual magnitude. O Indice de Bem-Estar e Resiliéncia Digital (IBERD) 2026
revela uma situacao preocupante: apenas um em cada quatro jovens de nove paises europeus classifica
o seu bem-estar digital como “bom”, enquanto trés em cada quatro enfrentam perturbacées do sono,
niveis elevados de stress ou dificuldades em equilibrar a vida online e offline. Embora sejam a geracao
mais conectada de sempre, os jovens nao estao a retirar dessa conectividade os beneficios que seriam
esperados. Este relatério evidencia os resultados mais urgentes e propde uma abordagem mais holistica,
assente numa légica de salde publica e protecao, para reforcar o bem-estar digital. Simultaneamente,
funciona como alerta e apelo a acao, dirigido a decisores politicos, educadores, empresas de tecnologia
e adultos, para garantir que as novas geracoes possam realmente prosperar no ambiente digital.

O indice de Bem-Estar e Resiliéncia Digital avalia varias dimensdes da vida digital dos jovens, gerando
um indicador que apresenta uma visao integrada das suas experiéncias online. A Save the Children
e a Fundacao Vodafone desenvolveram este estudo em parceria com a Ipsos, beneficiando da sua
experiéncia metodoldgica independente. A andlise apresentada assenta numa perspetiva de direitos
da crianca e de saude publica, sendo as recomendacdes da responsabilidade da Save the Children e da
Fundacao Vodafone.




O inquérito IBERD2026 envolveu 7 755 jovens entre os 13 e os 18 anos, provenientes
de nove paises europeus (Albania, Grécia, Alemanha, Paises Baixos, Portugal, Roménia,
Espanha, Turquia e Reino Unido). O estudo avaliou sete dimensdes da atividade e impacto

digital: os cinco dominios do indice central -Seguranca, Gestdo, Identidade, Literacia e
Empatia -e dois indicadores adicionais -Envolvimento e Bem-Estar. Promovido pela Save the -
Children e pela Fundacdo Vodafone, esta analise foi conduzida pela ps.os'-,._’er)tr d y

de 2025 e janeiro de 2026. i ~ AR

Principais conclusoes

Os jovens estdo conectados, mas ndo necessariamente protegidos. A maioria possui o seu proprio
smartphone, utiliza outros dispositivos e acede a internet diariamente em diversos contextos. Metade
alcanca pontuacoes elevadas no indicador de “Envolvimento”, revelando bons niveis de acesso e utilizacao.
A maioria refere ter conhecimentos basicos de seguranca online e o dominio Seguranca apresenta
resultados elevados nos varios paises. No entanto, o acesso digital ndo se traduz automaticamente em
bem-estar. Uma maior conectividade expde os jovens a pressdes e potenciais perigos. Saber utilizar
definicbes de privacidade ou evitar desconhecidos online é importante, mas ndo protege contra
riscos mais subtis como ansiedade, ciberbullying ou sobrecarga de informacio. Os dados revelam um
desfasamento evidente entre estar conectado e sentir-se protegido online.

A autorregulacao constitui um desafio significativo e é amplificada pelas préprias funcionalidades das
plataformas online. Muitos jovens tém dificuldade em desligar e ou ignorar notificacdes, o que afeta o
sono e o equilibrio digital. Esta tendéncia é consistente em todos os paises, incluindo os mais digitalizados,
sugerindo um problema sistémico. Numa sociedade que raramente se desconecta, o dominio “Gestao”
evidencia que os jovens também enfrentam dificuldade em fazé-lo e que tal impacta negativamente o
seu bem-estar.

O bem-estar digital subjetivo é baixo ou moderado para trés em cada quatro jovens e apenas um em
cada 30 alcanca pontuacodes elevadas. Existem aspetos positivos: a maioria sabe quando procurar apoio
de um adulto de confianca, identifica equilibrio entre a vida online e offline e sente ligacdo a amigos e
familiares através da internet. No entanto, o impacto emocional global é fraco e apenas uma minoria
relata experiéncias consistentemente positivas.

O envolvimento online parece ter efeitos negativos claros para a saide mental. Um terco dos jovens
refere sentir-se frequentemente stressado ou perturbado apds estar online e dois em cada cinco ndo
se sentem calmos ou positivos. Quase metade manifesta receio de estar a perder algo quando nao esta
online. O ciberbullying preocupa dois em cada cinco jovens, reforcando evidéncias de que a exposicao
a contelidos nocivos, comparacdes constantes e outras pressdes digitais afetam negativamente a
confianca e o bem-estar emocional.
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Apesar destes riscos, estar online continua a ser fundamental para os jovens e pode constituir um
recurso pessoal importante. O contacto social e o entretenimento sdo as principais motivacoes, bem
como procurar apoio, sentir-se melhor ou expressar identidade. Estudos adicionais demostram que
certas minorias podem enfrentar riscos maiores, mas também utilizam estes espacos para explorar a
sua identidade e sentimento de pertenca. Os nimeros confirmam estas dindmicas: a maioria sente que
podem ser eles préprios online, gerem bem as relacdes digitais e sentem-se seguros contra assédio ou
discurso de 6dio nos seus espacos habituais. A maioria demonstra também apoiar comportamentos pro-
sociais, como ajudar amigos ou intervir perante comportamentos negativos, embora este conhecimento
nem sempre se traduza em acao.

Embora sejam nativos digitais, muitos jovens ndo possuem competéncias essenciais para prosperar
online e os sistemas digitais podem limitar os seus esforcos. A maioria sabe utilizar tecnologia, mas
uma proporcao muito menor avalia criticamente conteddos ou controla a influéncia negativa da
exposicdo online. Apenas dois tercos afirmam compreender como os algoritmos influenciam o que veem
ou verificar se a informacao é credivel antes de a partilhar, deixando os vulneraveis a desinformacao.
Cerca de metade refere ter atuado para tornar os espacos digitais mais positivos. A gestdo do tempo
online e o equilibrio digital destacam se como desafios relevantes, ligados as proprias caracteristicas das
plataformas digitais. Reforcar a literacia digital e implementar medidas que promovam gestao eficaz e
equilibrio digital é fundamental para melhorar o bem estar.

O Indice evidencia ainda desigualdades claras: jovens de contextos desfavorecidos, com dificuldades
funcionais, que enfrentam desafios de satide mental de forma recorrente ou que ndo sido heterossexuais
apresentam resultados mais negativos em varios dominios e no indice geral. Estas disparidades refletem
desigualdades offline, que por vezes sdo amplificadas online. Estes jovens sdo também os que mais
recorrem a internet para procurar apoio e que tendem a passar mais tempo online. Estas diferencas
exigem respostas inclusivas e adaptadas, garantindo que todos os jovens tém acesso a ambientes digitais
gue promovam o bem-estar.

A comparacao entre os nove paises mostra que maior riqueza ou desenvolvimento digital ndo garantem
melhor bem-estar. Em alguns paises menos desenvolvidos digitalmente, os jovens apresentam melhores
resultados, especialmente no equilibrio online/offline. Os dados reforcam que a tecnologia pode
amplificar riscos caso ndo seja acompanhada pelas medidas adequadas. Isto evidencia a importancia de
politicas eficazes, programas escolares e campanhas de sensibilizacdo capazes de moldar positivamente
avida digital dos jovens. Todos os paises tém margem para melhorar e para aprender com as experiéncias
uns dos outros.



Recomendacoes

O indice representa um alerta, mas também indica solucdes. A situacio exige mudanca sistémica. Nao
é adequado responsabilizar individualmente os jovens pelo seu bem-estar digital, € necessaria uma
abordagem de saude publica, envolvendo plataformas digitais, decisores politicos, educadores, pais e
cuidadores, e os préprios jovens. Para reduzir o desfasamento entre conectividade e bem-estar, a Save the
Children e a Fundacao Vodafone apresentam seis recomendacoes:

1. Responsabilizar as plataformas digitais, reforcando normas de seguranca
desde a concecdo. Reguladores devem assegurar que as empresas dao
prioridade ao bem-estar juvenil, removem funcionalidades aditivas, -
reforcam a privacidade e removem rapidamente contetidos nocivos

2. Integrar o bem-estar digital no sistema educativo, incorporando literacia
mediatica, pensamento critico, empatia e autorregulacdo nos curriculos, e
formando professores para lidar com ciberbullying e tempo excessivo de
ecra. O bem-estar digital deve ser tratado como literacia essencial.
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3. Reforcar o apoio a salde mental de criancas e jovens através de
servicos adaptados a era digital, garantindo acesso a aconselhamento
em contexto escolas, servicos clinicos e, quando adequado, em formato
online. O financiamento deve ser adequado e continuo, incluindc '
de apoio dedicadas. g o

4. Capacitar educadores e pais/cuidadores, fornecendo ferramentas e
formacao que apoiem rotinas digitais saudaveis e promovam conversas
abertas sobre a vida online. Adultos confiantes detetam sinais de stress
mais cedo e ajudam os jovens a desenvolver habitos que protegem o sono,
a concentracio e o bem-estar.




5. Dar prioridade a inclusao e equidade, garantindo que jovens de contextos
desfavorecidos e outros grupos mais vulneraveis sao apoiados com medidas
especificas, e envolver jovens de forma significativa na definicdo de politicas

6. Garantir monitorizacao continua e aprendizagem constante, atualizando
-— o Indice, monitorizando riscos emergentes, incluindo os associados a

‘ inteligéncia artificial, e partilhando boas praticas entre paises e setores.
Q I D

Os resultados do IBERD 2026 revelam um sentido de urgéncia. Os jovens afirmam claramente
que o seu ambiente digital ndo estd bem, e que da nossa responsabilidade agir. Existe uma
oportunidade concreta para proteger e capacitar esta geracao através de acdes colaborativas e
baseadas em evidéncias.

O bem estar digital é, em ultima analise, uma responsabilidade coletiva. Os decisores politicos devem
ser ambiciosos, as empresas tecnolégicas devem colocar os jovens no centro do design, educadores e
cuidadores devem estar preparados para orientar e apoiar, e as proprias criancas e jovens devem ser
envolvidos como agentes de mudanca. Os desafios sdo complexos, mas superaveis desde que todos
atuem de forma coordenada.




