UM GUIA PARA AJUDAR JOVENS A TEREM UMA EXPERIENCIA
POSITIVA, INSPIRADORA E EQUILIBRADA NO INSTAGRAM




w
=
a
=

03
05
08
14
20

24

Introducao

Aproveitando o Instagram ao maximo

E pessoal: dicas sobre como fazer
do Instagram uma boa ferramenta para jovens

Como criar uma autoimagem positiva

Uma questdo de equilibrio

Apoio para adultos




INTRODUGAO

#DIGITALSEMPRESSAO,

UMA COLABORACAO ENTRE
O INSTAGRAM, A SAFERNET
E A THE JED FOUNDATION,

tem como propdsito ajudar adultos — principalmente pais, maes ou
responsaveis, mas também professores e outros adolescentes — a conduzir
conversas sobre o uso do Instagram, com o objetivo de garantir que o tempo
gue os jovens passam no Instagram seja positivo, inspirador e equilibrado.
Elaboramos um kit de ferramentas complementar para adolescentes;
sugerimos que vocé baixe, leia esse kit e compartilhe-o com os jovens que
fazem parte da sua vida e usam o Instagram.

Vocé vera que o #digitalsempressao fala abertamente sobre como o tempo
gasto online impacta nosso bem-estar emocional. Quando os jovens passam a
ter autoconsciéncia, eles podem tomar decisdes embasadas sobre como usar
o Instagram. Fazer alguns dos testes no kit de ferramentas com o adolescente
e depois conversar sobre os resultados pode abrir as portas para um canal de
comunicagao vital entre diferentes geracdes.



INTRODUGAO

O KIT DE FERRAMENTAS TAMBEM
FALA SOBRE VARIOS RECURSOS DO
INSTAGRAM QUE TALVEZ VOCEE O
ADOLESCENTE NAO CONHECAM.

Coisas como poder compartilhar determinados contelidos apenas com um grupo
especifico de amigos ou saber como desativar os comentarios possibilitam o
controle sobre quem vé o qué. Essas sao algumas das ferramentas oferecidas
que desejamos que os adolescentes aproveitem ao maximo. Fornecemos varias
dicas para melhorar a experiéncia dos adolescentes e estratégias para limitar a
quantidade de tempo que eles ficam online, caso isso seja algo que eles queiram
fazer. Hd também uma secdo sobre como ajudar outras pessoas, para que 0s
adolescentes que perceberem que um amigo precisa de apoio emocional possam
agir da melhor forma possivel.

Nossa intencdo é que esse kit de ferramentas ajude vocé a entender melhor o
espaco emocional do qual seu adolescente faz parte e possibilite que vocé inicie
conversas produtivas sobre o uso do Instagram. Essa estrutura intencionalmente
aberta permite que vocé determine o que funciona melhor para vocé e sua familia.
#digitalsempressao ¢ a sua historia.



APROVEITANDO O INSTAGRAM

A \B |1}

Como adulto, pai, mae ou responsavel, pode

ser dificil saber como dar suporte aos jovens da
melhor forma possivel quando o assunto € o uso
do Instagram. Nossa pesquisa identificou trés
habilidades principais que podem ser Gteis: saber
0 que e quando compartilhar, manter uma atitude
saudavel em relacdo a vida online e entender como
ajudar outras pessoas passando por dificuldades.
A versdo jovem do #digitalsempressao tem

um teste sobre cada uma dessas habilidades.

1Imo

Talvez seja interessante fazer o teste com

o adolescente e usar os resultados como

base para a conversa sobre como ele usa o
Instagram. Ter uma conversa franca sobre
esses topicos pode dar margem a uma
conversa com seu filho ou filha sobre as
decisdes que ele(a) toma online e as emoc¢des
que sente em relagao ao Instagram. Assim
vocés podem trabalhar juntos para estabelecer
orienta¢cdes de um uso mais positivo.

#DIGITALSEMPRESSAO 05
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1. COMPARTILHAR COM SENSIBILIDADE

Para os jovens (e para qualquer pessoa!) é importante saber onde e quando compartilhar topicos
sensiveis ou sentimentos. Compartilhar muitas informagdes sobre sua vida ou seus sentimentos pode
gerar consequéncias negativas, especialmente para os jovens que ndo tém muita experiéncia sobre

o que deve ou nado ser compartilhado online. Para os jovens, pode ser positivo ouvir vocé falar sobre
o #digitalsempressdao. Compartilhe suas perspectivas sobre que tipos de sentimentos e informacgdes
sdo adequadas para serem compartilhadas e lembre-os de que qualquer contetido publicado pode
ficar na web para sempre. Esta conversa pode ser uma oportunidade de salientar que as decisoes tém

consequéncias e que tomamos decisdes melhores quando paramos para pensar primeiro.

2. MANTER AS COISAS EM PERSPECTIVA

Embora a comparacao social aconteca online e offline, os jovens se comparam com outras pessoas com
mais frequéncia do que qualquer outro grupo etario, muitas vezes gerando consequéncias negativas.
Por exemplo, a maneira como as publicacdes deles repercutem podem afetar significativamente o seu
humor. E importante estar ciente dessa sensibilidade e prestar atenc3o se as comparacdes online est3o
afetando o bem-estar de maneira geral. Se vocé perceber que o jovem se importa muito com o fato de
as pessoas gostarem dele online, fique atento(a). Talvez seja interessante desmistificar a perfeicao,
salientando que imagem nenhuma conta a histéria completa (#digitalsempressao). Vocé também pode
conversar sobre o processo de criagdo de uma vida online “perfeita” e sobre os aspectos positivos de

outros momentos da vida de uma pessoa.
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3. RESPONDER COM GENTILEZA

O Instagram busca construir uma comunidade gentil e acolhedora, e as pessoas costumam

se abrir sobre assuntos dificeis com o intuito de gerar conscientiza¢cdo ou encontrar apoio.

Na maioria das vezes, essas conversas sao positivas e produtivas. No entanto, as vezes um
membro da comunidade pode estar passando por uma fase muito dificil. Criamos uma
ferramenta no aplicativo para que qualquer pessoa possa denunciar comportamentos
preocupantes, incluindo agressdes e o bullying. Talvez seja interessante compartilhar a
ferramenta com o adolescente para que ele a conheca. Use essa oportunidade para falar sobre

o que fazer quando uma pessoa parecer enfrentar algum desequilibrio emocional.

1] «

Para denunciar conteldo sobre automutilacdo, toque em ou “: ”acimada publicacdo e

depois em Denunciar. Selecione “E inadequado > Automutilacio”.



DICAS SOBRE COMO FAZER DO INSTAGRAM
UMA BOA FERRAMENTA PARA JOVENS

O Instagram oferece varias ferramentas que
possibilitam ao usuario controlar seus niveis de
privacidade e personalizar sua experiéncia. Para
jovens, essas ferramentas podem ser especialmente
Uteis para criar um espaco seguro a fim de se
conectar com outras pessoas.

Uma conversa sobre o kit de ferramentas pode ser
um bom ponto de partida para falar sobre o impacto
emocional do tempo gasto online. Vocé pode usar as
ferramentas e as dicas abaixo para ajudar os jovens a
ajustarem as configuracdes das suas contas.

Leia a explicagdo dessas ferramentas também na
versao para adolescentes do #digitalsempressao.

#DIGITALSEMPRESSAO 08



Incentivamos os pais, maes ou responsaveis a conversar com os jovens sobre qual tipo de conta é melhor
para eles: publica ou privada. Se a conta for privada, o jovem é quem aprova as pessoas que o seguem e
pode remover seguidores a qualquer momento. Uma conta privada significa que o conteido ndo pode
ser visto por alguém que vocé ndo tenha aprovado. Se a conta for publica, qualquer pessoa podera ver o

conteldo publicado no Stories, no Feed ou no Live e podera segui-lo sem precisar de aprovacao.

Se o adolescente ja tiver uma conta publica, ele podera mudar para a privada a qualquer momento. Ele
também pode mudar de conta privada para publica. Ele pode remover seguidores, escolher quem pode
comentar e muito mais. Ele também pode desativar a op¢do “Mostrar status da atividade” para que os

amigos nado vejam quando ele estd online.

INSTRUCOES: Escolha uma conta publica ou privada entrando em “Configuracdes” e selecionando

“Privacidade da conta”. Entre em “Status da atividade” para desativar o “Mostrar status de atividade”

O bloqueio é a maneira imediata de se afastar de intera¢des negativas. Isso impedirad que as pessoas vejam
e comentem nas publica¢des dele. Quando vocé bloqueia uma conta, a pessoa ndo é notificada. Vocé pode

desbloquear uma conta a qualquer momento.

113

INSTRUCOES: Bloqueie uma conta tocando em “***” ou “ ¢ ” no perfil em quest3o e depois em “Bloquear”.



E possivel controlar quem pode comentar nas publicacdes. Na secdo “Controles de comentérios” das
configuracGes do aplicativo, a pessoa pode optar por: permitir comentarios de todos, das pessoas que
ela segue e dos seguidores dessas pessoas, apenas das pessoas que ela segue ou dos seguidores dela. A
pessoa também pode configurar a moderacdo de comentarios para aprovar todos os comentarios antes

que sejam publicados ou remover totalmente a opcao de comentar.

INSTRUCOES: Nas configuracdes, selecione “Controles de comentérios”. Toque em “Permitir comentarios
de” para controlar quem pode comentar. Para bloquear todos os comentarios, toque em “Bloquear

comentarios”.

O bullying vai contra as diretrizes da comunidade do Instagram, e é contra nossas politicas criar uma
conta, publicar fotos ou fazer comentarios com a finalidade de fazer bullying ou de assediar alguém.
Informe ao adolescente que, se ele identificar uma conta, foto, video, comentario, mensagem ou story

que faz bullying ou assedia alguém, ele podera e devera denunciar.

INSTRUGOES: Toque em “***” ou “ : ” no canto superior direito de uma publicaco ou perfil, deslize para
a esquerda no comentario ou toque e mantenha pressionada uma mensagem. Em seguida, toque em
“Denunciar”. A dendncia é completamente an6nima. Vocé também pode falar com a equipe da SaferNet

(canaldeajuda.org.br) que é an6nimo”



Os adolescentes podem continuar seguindo uma conta que tem um impacto negativo sobre eles simplesmente
porque ndo pararam para fazer uma autoanalise e identificar o problema. Incentivar uma mudanca ocasional na lista
de pessoas que o adolescente segue pode ajudar a iniciar uma conversa e criar uma oportunidade de distanciamento

daquilo que faz mal.

INSTRUCOES: Clique em “Seguindo”. Role a tela e toque no botdo “Seguindo” ao lado do nome da pessoa que vocé

quer deixar de seguir. O botdo ficara azul. Vocé também pode ir até o perfil da pessoa e tocar em “Deixar de seguir”.

O Instagram possui filtros que removem automaticamente palavras e frases ofensivas e comentarios de bullying.
Acessando “Filtros” na secdo “Controles de comentarios”, o adolescente também pode criar a prépria lista de

palavras ou emojis que ele ndo deseja que aparegam na se¢do de comentarios das suas publicagGes.

INSTRUGOES: O adolescente pode tocar em “Filtro manual” para abrir um campo em que ele pode inserir

palavras, frases ou emojis que nao quer ver nas publica¢oes.

Pode ser que o adolescente ndo queira mais interagir com algumas contas, mas esta com receio de deixar de
segui-las. O silenciamento impedira que as publica¢des dessas contas aparecam no feed. A pessoa ndo sabera

que foi silenciada.

INSTRUCOES: Toque no menu “**=” ou “  ” no canto de uma das publica¢des. Vocé pode escolher se deseja
silenciar as publica¢Ges do feed ou as publica¢des de stories (ou ambas) de uma conta. Também é possivel

silenciar uma pessoa pressionando e segurando um story.
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8. USE O RECURSO “RESTRINGIR”
PARA CONTROLAR O ACESSO

O recurso Restringir é uma nova forma de reduzir interacdes indesejadas. Os comentarios de
pessoas na lista “Restritos” ndo serdo exibidos publicamente, a menos que vocé os aprove. As
pessoas restritas também n&do poderdo ver quando vocé estiver online ou quando tiver lido as
mensagens enviadas por elas. Os jovens podem se sentir mais confortaveis usando o recurso
“Restringir” como uma acao inicial e depois podem optar por bloquear ou deixar de seguir se o

problema continuar.

INSTRUGOES: Acesse o recurso Restringir deslizando para a esquerda ou pressionando um
comentario, através da guia Privacidade nas ConfiguracGes ou diretamente no perfil da conta

que deseja restringir. Toque em “Restringir” para adicionar a conta a sua lista de restritos.

9. FACA CONEXOES, NAO COMPARACOES

Queremos que os adolescentes usem o Instagram para se inspirar, sentir que podem explorar
novas coisas e fazer mudangas em suas vidas (ou até mesmo no mundo!). Porém, é importante
se certificar de que o adolescente ndo esta ficando desmotivado ao se comparar com outras
pessoas e achando que ndo tem capacidade de alcancar um ideal que na verdade é inatingivel.
Pode ser muito Gtil conversar sobre como as contas ou as vidas das pessoas no Instagram
podem parecer perfeitas, mas no fundo nado sdo. Incentive os adolescentes a seguir pessoas
inspiradoras e com as quais eles possam se identificar. E lembrar que as publica¢gdes nao dao

conta do #digitalsempressao.

#DIGITALSEMPRESSAO
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10. USE A CONFIGURAGCAO “MELHORES AMIGOS”

Mesmo que sua conta ja seja privada, ha outras formas de publicar ainda mais restritas. Usar a
configuracdo “Melhores Amigos” em um story impedirad que qualquer pessoa que ndo esteja na

lista de “Melhores Amigos” veja o story. Pessoas que nao podem ver o story ndo saberdo disso.

INSTRUGOES: Crie uma lista de “Melhores Amigos” tocando em “=" na sua pagina inicial, depois
toque em “Melhores Amigos”. Em seguida, depois de criar um story, escolha “Melhores Amigos” no

canto inferior da tela em vez de “Publicar”.

11. ENVIE MENSAGENS DIRETAMENTE

O Instagram Direct é a maneira mais privada de compartilhar no Instagram, entdo sugerimos
usa-lo quando vocé for compartilhar algo muito pessoal. Porém, analise primeiro se realmente é

necessario compartilhar o contetdo.

43 ”»

INSTRUGCOES: Para enviar uma mensagem (texto, imagem ou video), clique no icone no
canto superior direita do seu Feed e escolha com quem vocé deseja compartilhar (até 15 pessoas).

Também é possivel enviar uma mensagem clicando no mesmo icone no perfil do destinatario.

#DIGITALSEMPRESSAO
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COMO CRIAR UMA

autoimagem

POSITIVA




Essa perspectiva nos dias de hoje pode ser desconcertante. Saber como ajudar os jovens

a equilibrar as demandas da vida cotidiana com a crescente no¢ao de autonomia e
independéncia é uma tarefa complicada, especialmente quando a tecnologia moderna oferece
a eles a capacidade de fazer tantas coisas ao mesmo tempo, de maneira facil e simultanea!
Embora a maioria dos pais tentem prestar atencao nos ambientes que seus filhos frequentam,
tanto offline quanto online, pode ser Gtil ter uma compreensao geral sobre as areas em que os

sinais de amadurecimento comegam a surgir.

Em adolescentes e jovens adultos que estdao bem, costuma-se perceber um crescimento
estavel e experiéncias positivas em diversas areas. Embora boa parte desse crescimento seja
sutil e lento, ha dreas em que geralmente o progresso é visivel. No meu trabalho com pais,
maes e responsaveis, eu sugiro que eles se questionem periodicamente se observaram um

progresso positivo nestas quatro areas:



Ser um adulto exige varias formas de independéncia em diversas areas. Por exemplo, ser capaz
de criar e manter relacionamentos positivos, administrar emocdes e conseguir se sustentar
financeiramente sdo areas em que se espera ver amadurecimento e mudanca conforme os

jovens se transformam em adultos.
Preste atencao nestes sinais:

e Ha areas navida do jovem em que ele tem a capacidade de tomar decisGes importantes de

forma autonoma?
o Seele comete erros, é capaz de reconhecé-los e aprender com eles?

o Eletem oportunidades de testar novas habilidades em areas ligadas a relacionamentos,
maturidade emocional ou desenvolvimento de competéncias (se esforgar na escola é
definitivamente um sinal disso, mas ha outras maneiras de construir habilidades que

também determinam o estagio de independéncia completa).

Os jovens se beneficiam muito de modelos sociais positivos (vocé ou outras pessoas) e de
oportunidades de assumir riscos mais desafiadores. E muito benéfico quando os adultos

que fazem parte das vidas dos jovens os ajudam a descobrir e enfrentar desafios positivos
(isso pode ser qualquer coisa, desde publicar uma foto a fazer um teste para uma pega de
teatro). Outra abordagem positiva é quando os adultos colocam em perspectiva os resultados
positivos e negativos dos riscos tomados — como eventos significativos, sem o tom de

julgamento onisciente sobre o mérito do jovem como pessoa.



Todas as pessoas desejam experimentar a sensacao de ser muito bom em pelo menos uma coisa.
As criangas costumam trabalhar incessantemente em varios projetos para comecar a aprender
e praticar as habilidades que serdo necessarias no futuro. A confianga vem da descoberta e do
desenvolvimento natural dos talentos e do aprimoramento de habilidades que aparacem mais

naturalmente.
Preste atencao nestes sinais:

e Ojovem recebe e aproveita oportunidades de desenvolver uma nocao de maestria ou de
habilidade em uma ou mais areas (por exemplo, musica, arte, area académica, esportes,

relacionamentos sociais)?
e Ojovem esta disposto a experimentar coisas novas?
e Ele reconhece e valoriza suas conquistas?

Os adolescentes ganham confianca quando estdo dispostos a falhar e ndo ter um desempenho
bom quando estdo aprendendo, quando param de se comparar com outras pessoas e quando
aprendem a se concentrar em suas préprias vidas e identidades. A parte legal é que desenvolver
confianca em uma area pode despertar o desejo de ter essa sensa¢do em outras areas. Quanto
mais o jovem percebe o quao desafiador é o tema do aprendizado, mais confiante ele ficara

quando dominar esse tema. Por isso, é importante incentiva-lo a superar seus limites.



A conectividade esta ligada ao sentimento de se sentir acolhido e acolher os outros. Geralmente isso esta
ligado a no¢do de inclusdo ou acolhimento e afeto entre duas pessoas pelo menos. As pessoas podem

se conectar individualmente e com grupos de pessoas ou locais, como um escola. E verdade que jovens
saudaveis frequentemente experimentam uma nocdo de conectividade em diversos aspectos da vida —
com a familia (ou com alguns membros dela), com um ou mais amigos, escola, clubes ou até mesmo com
seu bairro ou cidade. Pessoas com baixos niveis de conectividade raramente prosperam, mesmo que,

olhando de fora elas transparegcam outra coisa.
Preste atencao nestes sinais:

e O jovem tem amigos (ou pelo menos um amigo) ou grupos com os quais interage

ou gosta de estar junto?
o Eletem pelo menos uma pessoa de confianca? Alguém com quem ele pode se abrir?

e Osrelacionamentos com os melhores amigos geralmente fazem o adolescente se sentir animado ou
pelo menos neutro? (sentir-se ou parecer cronicamente depressivo(a) ou triste apds ver um ou mais

amigos especificos geralmente é um sinal de alerta).

O desejo de se conectar socialmente é um dos primeiros impulsos dos seres humanos. Os jovens que estdo
se preparando para a fase adulta junto com seus colegas geralmente procuram criar amizades. Lembre-

se de que muitos jovens se sentem solitdrios mesmo quando parecem ser socialmente ativos. Muitos
adolescentes se preocupam com o sistema de suporte precario que pode deixar de existir a qualquer
momento. Adolescentes que ficam obcecados pelo nimero de seguidores ou curtidas podem estar
sinalizando uma auséncia de relacionamentos que promovem o verdadeiro sentido da conectividade —

na auséncia de qualidade, eles se importam com a quantidade. Sugerir a utilizacdo de uma conta privada
em que o jovem possa ficar mais a vontade em um grupo de confianga pode criar lagos mais fortes, mas é

essencial desenvolver também fontes de afeicdo e suporte fora da internet.



A utilidade é a experiéncia de uma pessoa em contribuir para algo importante no mundo (pessoas,
grupos ou causas). Isso pode ser algo simples como ajudar um amigo com algo importante para ele ou
algo muito significativo como fazer parte de um grupo em que as pessoas tém responsabilidades e tarefas
regulares. Experimentar a sensacdo de ser (til pode potencializar a nogdo de conectividade, confianca e,

muitas vezes, independéncia.
Preste atencao nestes sinais:

e« O jovem tem oportunidades de apoiar e auxiliar terceiros (pessoas, plantas, animais ou qualquer

coisa que faca com que ele sinta que esta colaborando significativamente com algo)?

o Ele gosta de colaborar (ou pelo menos ndo reclama muito) com outras pessoas/outros grupos com os

quais esta conectado?

Uma identidade saudavel esta ligada a nogdo de pertencimento e ao fato de saber que todos nds temos
um papel importante no mundo. Adolescentes que nao possuem o sentimento de utilidade social

podem ter comportamentos passivos e tomar decisdes baseadas no que outras pessoas dizem, evitando
situagcdes em que eles estariam no centro das atencdes. Reconhecer e legitimar as a¢des positivas de um
jovem que esta colaborando com sua escola, familia ou comunidade é uma 6tima maneira de desenvolver
essa qualidade nele e incentiva-lo dar valor a si mesmo. Se o jovem nao tiver oportunidades de se sentir
util, ajude-o a encontra-las — ajudar nas tarefas domésticas que melhorem a qualidade de vida das

pessoas pode ser um bom comeco (reclamagoes durante esse processo sao comuns).



equilibrio

Para prestar atencao Noés incentivamos os jovens
na historia completa a monitorar quanto tempo

(#digitalsempressao), talvez passam online para analisar

seja interessante verificar sua relagao com o tempo e
quanto tempo seu filho fazer adaptagdes tendo como
adolescente esta passando base essas informacdes. Além
no Instagram. Ndo ha + de equilibrar o tempo, é muito
uma férmula magica para importante observar a qualidade
determinar a quantidade de dos conteldos e interacdes,
tempo certa. para estimular que sejam

inspiradores e positivos.

#DIGITALSEMPRESSAO 20
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INICIAR UMA CONVERSA SOBRE O TEMPO QUE SE
PASSA ONLINE PODE GERAR UM COMPORTAMENTO
DEFENSIVO EM UM JOVEM, ESPECIALMENTE SE A
PESSOA QUE FIZER ISSO FOR UM ADULTO.

Comece demonstrando uma “curiosidade respeitosa”. Faga perguntas abrangentes que
ajudem a compreender a experiéncia do jovem e a funcdo que as redes sociais tém na vida e
no bem-estar dele. Algumas perguntas que podem ser Gteis: Vocé se sente mais retraido(a)
ou solitario(a) depois de passar um bom tempo usando um aplicativo? Vocé sente mais
irritacdo ou ansiedade? Ha contelidos ou pessoas que te incomodam muito? Depois de

explorar as emocdes, vocés podem decidir mutuamente sobre os parametros de uso.

O Instagram tem um conjunto de ferramentas que ajudam a definir esses parametros.
Veja a seguir uma explicacdo sobre as ferramentas e algumas dicas para equilibrar o tempo

de uso do telefone com outras atividades da vida offline.



AS FERRAMENTAS

1. GERENCIE SEU TEMPO: O Painel Sua Atividade mostra quanto tempo vocé passou no Instagram no
altimo dia e semana, além de seu tempo médio didrio no aplicativo. Toque e segure as barras azuis

para ver quanto tempo vocé passou no Instagram em um determinado dia. Usar a ferramenta de
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monitoramento pode iniciar um debate sobre o tempo passado online e uma reflexdao sobre eventuais

beneficios da redu¢do desse tempo.

2. DEFININDO LIMITES: O lembrete diario pode ser usado para definir um limite de tempo que alguém
passa no Instagram. Pergunte ao seu filho como ele se sente ao usar o aplicativo. Em algum momento
ele ndo se sente bem no aplicativo? Ele avalia que atrapalha outras atividades importantes? Definir o
lembrete didrio junto com ele pode ser uma boa maneira de conversar sobre como o Instagram esta

sendo usado durante o dia.

3. SILENCIE AS NOTIFICAGOES : O recurso “Silenciar notificacdes push” pode ser usado para silenciar
as notificacdes do Instagram por um periodo. Quando o tempo predefinido acabar, as notificacoes
retornardo as configuragdes normais automaticamente. Com as notificacdes desativadas, pode ser mais
facil se concentrar em outras coisas sem interrupc¢do. As notificacdes também podem ser ajustadas.

Por exemplo, vocé pode receber notificagdes sobre mensagens de um grupo de estudo, mas nao de

publicacdes de festas.

4. DANDO UMA PAUSA: Os jovens podem sentir a necessidade de ver e interagir com as publica¢des de
todos os amigos. Apds percorrer todas as publicagdes do feed desde o ultimo acesso, o jovem vera uma
mensagem dizendo “Isso é tudo”. Dessa forma, ele sabera que ja viu tudo que seus amigos e comunidades

estdo fazendo. O recurso “Isso é tudo” fica ativado automaticamente e ajuda a dosar o tempo conectado.



AS DICAS

1. DE O EXEMPLO DOS HABITOS QUE VOCE DESEJA QUE SEU FILHO ADOLESCENTE ADOTE:

Viver a vida tendo controle sobre o tempo de tela é uma parte importante do #digitalsempressao e
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faz bem para vocé e para as pessoas ao seu redor. Elabore diretrizes que funcionam para vocé e para

os jovens que fazem parte da sua vida. Se vocé tiver dificuldade, compartilhe. Se o jovem souber

que é dificil para vocg, ele ndo vai se cobrar tanto se também for algo dificil para ele.

2. MUDANCAS COM O PASSAR DO TEMPO: Quando adolescentes mais jovens comegarem a usar

o Instagram pela primeira vez, explore o aplicativo junto com eles, converse sobre quem eles
podem seguir e defina parametros para vocé revisitar de tempos em tempos. Com adolescentes
mais velhos, é importante entender que eles necessitam de mais autonomia para poder explorar e
interagir uns com os outros. Para eles, o mais importante é ter relativa independéncia para tomar

decisdes saudaveis ou pedir ajuda quando necessario.

3. INCENTIVE ATIVIDADES QUE NAO ENVOLVEM O TELEFONE: Vivenciar momentos importantes
sem um telefone por perto ajuda a manter o que acontece online em perspectiva. Que tal comegar
encontros semanais que aproximam a familia e promovem intera¢des uns com os outros? Por
exemplo, jogos de tabuleiro, esportes ou uma noite de cinema com os telefones no outro cémodo.
Evitar o uso do telefone nas refeicGes e na cama pode ser um combinado coletivo da familia,

estimulando outras interagdes em casa no dia a dia.



APOIO PARA

adultos

Talvez isso nunca venha a acontecer, mas é
importante que os jovens saibam como agir

caso figuem preocupados com o bem-estar
emocional de alguém no Instagram. Talvez

vocé ja tenha conversado sobre salide mental.
Se ainda nao fez isso, experimente abordar o
topico de habilidades para ajudar outras pessoas
demonstrando gentileza, sem julgamentos. O
Instagram fornece diversas ferramentas para
denunciar comportamentos preocupantes, veja as
explicagOes abaixo. Também incluimos sinais de
sofrimento nos quais vocé deve prestar atencao.
Leia também a versdo para adolescentes do
#digitalsempressao e veja as dicas.
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1. EM CASO DE EMERGENCIA,
ENTRE EM CONTATO COM AS AUTORIDADES
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Se alguém estiver em perigo fisico imediato, ligue para 192 (SAMU), 193 (Bombeiros) ou entre em

contato com a autoridade policial local para obter ajuda (190).

2. CONHECA OS SINAIS

A JED, da Fundagao Americana para Prevencdo ao Suicidio e a Ad Council, sugerem que
devemos ficar atentos a estes sinais:

« Apessoa estda com um comportamento estranho, muito diferente de seu habitual.

« A pessoa esta se colocando em situagGes perigosas com mais frequéncia.

+ Apessoa diz estar sem esperanca.

« A pessoa esta fazendo mais uso de drogas ou bebidas alcodlicas.

« A pessoa esta se ferindo.

« A pessoa esta seisolando.

+ A pessoa parece estar sempre com o pensamento em outro lugar.

« Apessoa estd sempre ansiosa e ndo consegue relaxar.

« Apessoa estd com uma visdo muito negativa sobre a vida.

Se alguém estiver apresentando qualquer um dos comportamentos acima, sugerimos que

vocé entre em contato com ele(a) e use a ferramenta de dentncia do Instagram.



3. ENTRAR EM CONTATO

Ajudar alguém pode ser tdo simples quanto enviar uma mensagem de texto. Mostrar a pessoa
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que ela ndo esta sozinha e que vocé se importa com ela ja é uma boa acdo. Experimente uma

abordagem casual, por exemplo: “eu percebi que vocé tem publicado muitos memes tristes.

Vocé estd bem?”

Vocé pode verificar se a pessoa recebe apoio de outros individuos que fazem parte da vida dela
fazendo perguntas como: “vocé ja falou sobre isso com mais alguém?”. Na Central de Seguranca
do Facebook vocé pode encontrar um guia com dicas de como identificar sinais nas publicacdes
(acesse www.bit.ly/amigoemnecessidade). Vocé também pode falar com a equipe da SaferNet
(canaldeajuda.org.br) que é anonimo. Vale conferir também a campanha @EuEstou disponivel no

Instagram, com manuais, dicas de especialistas e um debate franco sobre satide emocional.

4. DENUNCIAR

Encorajamos os jovens que acreditam que alguém possa estar pensando em se ferir a entrar em
contato conosco para que possamos enviar informagdes e recursos a essa pessoa. Ha equipes em
todo o mundo trabalhando 24 horas por dia, sete dias por semana, para analisar essas denuncias.
O criador da publicagdo ndo sabera quem fez a denlincia, mas recebera ajuda assim que abrir o

aplicativo novamente.

INSTRUCOES: Toque em “-*-” ou “ { ” acima da publicac3o e depois toque em Denunciar.

Selecione “E inadequado > Automutilac3o”.
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