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Abstract

This article presents the conceptualisation,
development and objectives of “Viciados em Estar’,
a short audiovisual series designed as a digital
anxiety awareness tool for adolescents. Grounded
in a systematic literature review on the mechanisms
of digital stress - namely FOMO, approval anxiety,
availability stress and connection overload - the series
adopts a radical formalist approach inspired by Eugenie
Brinkema, translating theoretical concepts into sensory
experiences through editing rhythm, sound and visual
composition. The production process is described
across its three phases - pre-production, production
and post-production - highlighting the aesthetic and
technical decisions that underpin each episode. The
series aims to promote digital literacy by simulating
the psychological burden imposed by social media
platforms on adolescents, fostering critical reflection
on their own online practices.
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Introdugao

Na sociedade contemporanea normalizou-se que
0s jovens passem uma parte significativa do seu dia
on-line, numa dindmica multidimensional que vai
desde as relagdes interpessoais, ao estudo, passando
pela ocupagdo do tempo livre. Esta permanéncia
on-line gerou a designagdo de on-life, em que
viver se confunde com essa conexdo permanente.
Esta ambiéncia existencial faz com que se tenham
estabelecido comportamentos de hiper atengdo a
tudo o que notifica interagdes digitais, o que conduz
a um certo nivel de expectativa/” ansiedade digital”
sobre o que se estd a passar e se vai passar
on-line. Neste contexto comunicacional, este estudo
foca-se na problematica da ansiedade digital em
adolescentes, um tema bastante relevante devido
ao aumento significativo de problemas psicoldgicos
nos adolescentes nestes Ultimos anos (Kairos Chen
et al,, 2024). A investigagdo foca-se na andlise do
impacto das dinamicas e mecanismos das redes
sociais no bem-estar psicolégico dos jovens (Felippe
& Michelon, 2025).

Esta investigagdo tem como motivagdo a urgéncia
em intervir perante o uso intensivo das redes
sociais (Kairos Chen et al., 2024). Neste sentido,
pretende-se ndo apenas investigar a relagcdo entre a

hiperconectividade e o mal-estar dos adolescentes,
mas criar uma série audiovisual que tem como
objetivo intervir para sensibilizar os adolescentes,
para o ambiente digital psicologicamente exigente
em que estdo inseridos (Han, 2018). Nao se
trata apenas de entretenimento, visto que estas
plataformas desencadeiam mecanismos psicolégicos
especificos, como a comparagao social intensificada e
a perturbacédo da atencéo, que se ligam a ansiedade
de uma forma mais forte do que os formatos baseados
em texto (Kairos Chen et al., 2024). A pertinéncia deste
estudo é elevada, pois oferece um contributo direto
para a literacia digital e o bem-estar dos adolescentes.

O contributo inovador estd presente na criagédo
de uma série audiovisual “Viciados em Estar”, que
é composta por episédios curtos, em que cada um
representa uma problematica especifica vinculada a
ansiedade digital. Inova-se propondo uma estratégia
de criagdo audiovisual fundamentada no conhecimento
cientifico consolidado sobre a problematica dos efeitos
nefastos da exposi¢do prolonga e sistematica as
plataformas digitais de interagéo rapida, superficial e de
contetdos curtos. Numa abordagem quase-paradoxal,
de modo a conseguir captar a atengdo desses jovens,
a proposta visa a criagdo audiovisual, com recurso
a conteudos curtos, efeitos sonoros e visuais que
transmitam a mensagem de que os jovens estdo
presos numa armadilha digital, que os conduz a um
estado de “embriaguez digital” (Han, 2018), que lhe
retira lucidez e capacidade de se afastarem dessa
“gaiola digital”.

Para além da produgéo audiovisual fundamentada
no conhecimento cientifico pretende-se realizar um
estudo piloto através de focus groups sobre o impacto
de rececao destes conteudos junto do publico visado,
ou seja, discutir com grupos de adolescentes se os
conteldos da série audiovisual geram o efeito de
catalisadores da reflexdo e da mudanca de atitude,
e contribuir para a compreensdo da relagdo entre
técnicas de representacdo audiovisual e o impacto
emocional no publico-alvo.

Desenvolvimento

O Contexto On-life, Hiperconectividade e
Ansiedade Digital

Atualmente é impossivel ver um adolescente
desvinculado do mundo digital (Mahle & Martinez,
2025). Por isso, a vida contemporanea é caracterizada
pelo fendmeno “on-life”, que consiste na fuséo
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entre a vida online e offline, que implica que os
adolescentes atualmente ja ndo utilizam a internet
como ferramenta externa, mas que habitam nela de
forma permanentemente, incorporando a tecnologia
na construgdo da sua identidade e na dinamica das
suas relagdes sociais (Floridi, 2015).

O autor Byung-chul Han descreve esta imerséo
como uma “embriaguez digital”’, um estado de confuséo
provocada pelo crescimento das tecnologias, que
retira do individuo a capacidade de siléncio e reflex&o.
No contexto do enxame digital, a comunicacédo deixa
de ser um processo de maturagé@o de ideias para se
tornar numa sucesséo imediata de estimulos e ruido,
onde a alma precisa de distancia para ser propria,
mas a rede impde uma proximidade total e invasiva.
Diferente das massas classicas, o enxame é composto
por individuos isolados que, embora hiperconectados,
necessitam de um sentimento de “nés” coeso, tendo
como consequéncia uma solidao partilhada mediada
pelo ecra (Han, 2018).

Esta hiperconectividade acaba por ser a causadora
da ansiedade digital. Ao estar constantemente online,
o adolescente estd sujeito a um fardo cognitivo e
emocional, onde os estimulos constantes, como
notificagdes, impedem o descanso mental e faz com
que estejam sempre em estado de alerta permanente
(Felippe & Michelon, 2025). Este estado é agravado
pelo stress digital, nomeadamente, com mecanismos
como o stress de disponibilidade e a sobrecarga de
conexao, que forcam o adolescente a estar de forma
compulsiva nas redes sociais para evitar a excluséao
social (Khetawat & Steele, 2023). A arquitetura
das plataformas, desenhada para maximizar o
engajamento, explora o hiato de maturagéo biologica
do adolescente, cujo sistema limbico (emocional) é
hiper-reativo enquanto o cortex pré-frontal (controlo)
ainda esta em desenvolvimento (Medrano, 2022).

Consequentemente, a procura por validagdo
através de algoritmos de recompensa ativa circuitos
de dopamina, tornando a resisténcia a conexado quase
impossivel para o cérebro do adolescente (Felippe &
Michelon, 2025; Mahle & Martinez, 2025).

O ambiente online promove também a “exaustéo
algoritmica”, onde a pressdo por Vvisibilidade e
a comparagdo social constante com padrdes
idealizados resultam em distorgées da autoimagem e
insatisfacdo crénica (Mahle & Martinez, 2025). Muitos
adolescentes recorrem as redes sociais como um
mecanismo de coping compensatorio ou escapismo
para aliviar estados emocionais negativos, mas
acabam presos num circulo vicioso de co-ruminagéo
digital e ansiedade (Gongalves & Pereira, 2024; Malik

et al., 2024).
Em suma, a hiperconectividade no contexto
on-life transforma a vulnerabilidade psicologica

do adolescente em matéria para o engajamento,
esgotando o sistema emocional e impedindo o siléncio
necessario para o equilibrio da saide mental (Mahle &
Martinez, 2025; Han, 2018).

Ansiedade Digital

Ansiedade Digital é um fenémeno bastante recente,
caracterizada por um conjunto de sintomas negativos
que estdo associados ao uso excessivo das redes
sociais. Entre as manifestacdes mais frequentes
destacam-se a inquietagdo, a preocupagado constante
com a prépria imagem, a dificuldade de desconexao
e o sentimento de FOMO (Felippe & Michelon, 2025).
Diferente do stress digital, que é caracterizado pelo
fardo cognitivo ou o processo mediador que ocorre
quando as exigéncias do ambiente digital excedem
os recursos de enfrentamento (coping) do individuo
(Khetawat & Steele, 2023; Yang et al., 2023), a
ansiedade digital representa o estado emocional
negativo que é o resultado dessa sobrecarga
(Khetawat & Steele, 2023).

Entre os mecanismos principais, o FOMO é o
que se destaca mais, 0 medo de ndo estar presente
em experiéncias sociais gratificantes, o que leva o
adolescente a estar numa vigilancia digital compulsiva
para evitar a exclusao (Felippe & Michelon, 2025). Este
fenédmeno também é acompanhado pela nomofobia,
definida como o panico ou a angustia irracional da
auséncia de um dispositivo moével (Wiederhold, 2017).
Os processos de comparagdo social, nos quais o
adolescente avalia o seu valor pessoal com base
em meétricas quantificaveis de aprovagado, likes e
seguidores, e em padrdes de vida e beleza idealizados,
sdo outros fatores que influenciam a ansiedade digital,
tendo como resultado distor¢des da propria imagem e
baixa autoestima (Anshida et al., 2025).

Os adolescentes s@o mais sensiveis a este
fenémeno devido ao facto de ainda estarem em
fase de desenvolvimento cognitivo, emocional e
social. Enquanto o sistema limbico reage de forma
hiper-responsiva a dopamina e a validagdo social, o
cortex pré-frontal, que é o responsavel pelo controlo
dos impulsos e regulagdo emocional, ainda esta em
desenvolvimento (Shiferaw et al., 2025).

Ansiedade Digital como resposta emocional
ao stress Digital

A ansiedade digital é vista como uma dimenséo
emocional, mas também como resposta subjetiva ao
stress digital (Felippe & Michelon, 2025; Shannon et
al., 2022). Neste contexto, o stress digital desempenha
o papel de mediador, que transforma os estimulos
das redes sociais em sofrimento psiquico. Como é
referido no modelo de Lazarus e Folkman (1984), o
stress comega a aparecer quando chega ao limite dos
recursos de enfrentamento (coping) do adolescente,
provocado pela pressdo do ambiente digital, e
consequentemente desequilibra o estado emocional
(Khetawat & Steele, 2023).

Portanto, os componentes externos do stress digital,
como por exemplo a sobrecarga de conexao e o stress
de disponibilidade, obrigam o adolescente a estar num
estado de vigilancia e alerta permanente, o que acaba
por impedir de conseguir descansar mentalmente
(Felippe & Michelon, 2025; Malik et al., 2024; Yang et



al., 2023). Estes fatores s&o as condi¢des necessarias
para a ansiedade digital, que se manifestam através
de sintomas de inquietacédo, preocupagédo constante
com a propria imagem e incapacidade de desconexao.
Concluséo, devido aos mecanismos presentes
nas redes sociais, os adolescentes estdo sujeitos a
exposigaéo continua de padrdes de vida idealizados,
a comparagao social intensa, a pressao por validagéo
(através de likes e seguidores) e o medo de estar
por fora (FOMO), sendo fatores que intensificam o
sofrimento psiquico. Ou seja, esses mecanismos,
transformam o stress digital numa experiéncia
subjetiva de angustia, que define a ansiedade digital
(Felippe & Michelon, 2025).
O impacto da ansiedade digital nos
Adolescentes

Existe periodos de especial complexidade na
reorganizagdo e amadurecimento  progressivo
do cérebro, sendo a fase em que se encontra o
adolescente mais vulneravel a ansiedade digital,
pois € uma fase especial de desenvolvimento.
Essa fase, consiste num desenvolvimento tardio
do coértex pré-frontal, que é o que controla a parte
cognitiva, o racional e as decisdes. Ou seja,
ainda esta a ser desenvolvido a parte estrutural e
funcional das regides subcorticais, como o sistema
limbico, que é o responsavel pelo processamento
de recompensas e controlo de emogdes (Medrano,
2022). Consequentemente, os adolescentes acabam
por ser mais vulneraveis aos mecanismos presentes
nas redes sociais, que exploram circuitos de dopamina
associada a gratificagéo instantanea, devido ainda ndo
possuirem maturidade suficiente em areas cerebrais
relacionadas ao autocontrole e ao processo de
decisdes (Mahle & Martinez, 2025).

Neste contexto, a relagdo entre o uso das redes
sociais e a saude mental é medida pelo stress digital,
que ocorre quando as exigéncias do ambiente online
excedem os recursos de enfrentamento (coping) do
adolescente. E visivel este stress em componentes
como a sobrecarga de conex@o, o stress de
disponibilidade, a ansiedade de aprovagao e o FOMO.
Estes mecanismos servem como catalisadores da
ansiedade digital (Khetawat & Steele, 2023).

Os adolescentes tém a tendéncia de usar as redes
socias como um mecanismo de coping compensatério,
para aliviar os estados emocionais negativos através
do escapismo (Malik et al., 2024). Por fim, a recessao
contante de notificagdes leva uma disrupcdo no
descanso mental e a um estado de vigilancia, que séo
fatores que contribuem, para o desenvolvimento de
ansiedade (Felippe & Michelon, 2025).

Conclusédo, os adolescentes sdo muito propensos
a serem afetados pela ansiedade digital devido a
sua vulnerabilidade mental desta fase e a arquitetura
predatéria das redes sociais. O desenvolvimento
do cortex pré-frontal face a um sistema limbico
precocemente reativo, limita na capacidade de
autorregulagdo emocional (Medrano, 2022). Esta
vulnerabilidade €& explorada pelas redes sociais,
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que utiliza a gratificacdo instantanea para ativar
circuitos de dopamina, no entanto o uso recreativo
pode ser transformado num fardo cognitivo medido
pelo stress digital (Khetawat & Steele, 2023; Mahle
& Martinez, 2025). Ao tentarem mitigar estados
emocionais negativos através de mecanismos de
coping compensatoério ou escapismo, os adolescentes
acabam por reforcar um ciclo vicioso de vigilancia
permanente e disrup¢édo do descanso mental (Felippe
& Michelon, 2025). Este estado de alerta, que é
alimentado através de notificagdes constantes, por
exemplo, impede o descanso mental necessario para
o equilibrio emocional, transformando o stress digital
em ansiedade digital (Khetawat & Steele, 2023).

Os Quatro Mecanismos de Stress Digital

Com base na revisdo de literatura realizada, foram
selecionados quatro mecanismos de stress digital
como os mais relevantes para a compreensdo da
ansiedade digital nos adolescentes, constituindo os
eixos tematicos da série “Viciados em Estar” (Khetawat
& Steele, 2023):

O FOMO (Fear of Missing Out) é definido como
o medo de estar excluido de experiéncias sociais
relevantes, tendo origem na monitorizagéo constante
das actividades de outras pessoas nas redes sociais.
Esta relacionado com processos de comparagéo
social, necessidade de pertenga e dependéncia da
validacdo social, sendo reforgado por elementos de
design das plataformas - notificagdes, stories, likes e
infinite scroll - que mantém o utilizador num estado
de vigilancia permanente (Felippe & Michelon, 2025;
Yang et al., 2023). Nos adolescentes, niveis elevados
de FOMO estdo associados a maior sofrimento
psicologico, pior bem-estar emocional, compulséo
para verificar notificagdes e dificuldade em desligar
das redes sociais, especialmente durante a noite
(Einstein et al., 2023).

A ansiedade de aprovagéo representa o estado de
nervosismo e preocupacgao que o adolescente sente
relativamente a reacgao dos pares as suas publicacdes,
fotografias e interagdes nas redes sociais. Mecanismos
como o numero de likes, comentarios e partilhas
funcionam como sinais de aceitagdo ou rejeicdo
social, influenciando diretamente o estado emocional
e a autoestima dos jovens (Felippe & Michelon, 2025).
A pressdo constante por visibilidade e aprovacédo
pode conduzir a uma “exaustéo algoritmica” (Mahle
& Martinez, 2025), com niveis elevados de stress e
ansiedade correlacionados com menor resiliéncia e
auto-compaixdo (Khetawat & Steele, 2023).

O stress de disponibilidade é definido como o
sentimento de culpa e angustia resultante da crenca
de que os outros esperam que o adolescente esteja
sempre disponivel através dos meios digitais. Esta
pressdo - frequentemente associada ao conceito
de “aprisionamento movel” (mobile entrapment) -
reflete 0 medo de ser interpretado pelos pares como
desinteressado ou distante caso ndo responda de
imediato as mensagens recebidas. Estudos indicam
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que a exigéncia sentida para manter as relagdes
digitais pode sobrecarregar os mecanismos de coping
do adolescente, servindo como mediador entre o
uso do telemdvel e o desenvolvimento de sintomas
negativos (Khetawat & Steele, 2023; Yang et al., 2023).
A sobrecarga de conexdo, por fim, é caracterizada
pela sensagdo de saturagdo e angustia devido
ao excesso de informagdo digital - notificagdes,
mensagens, publicacdes e likes. Representa o fardo
cognitivo associado a gestdo de um fluxo continuo
de informagdo que requer atengdo permanente,
promovendo no individuo um sentimento de
incapacidade de lidar com as exigéncias tecnoldgicas
do seu ambiente digital (Khetawat & Steele, 2023). E
sobre estes quatro mecanismos que a série “Viciados
em Estar” se estrutura, procurando transpo-los
para uma experiéncia sensorial directa através da
linguagem audiovisual.
O Audiovisual como Ferramenta de
Consciencializagao

A utilizagdo da linguagem audiovisual como
ferramenta de sensibilizagdo em adolescentes vai
além da simples comunicagcdo de informagdo. O
produto audiovisual tem a capacidade de materializar
o fardo psicoldgico invisivel que caracteriza a era
digital (Brinkema, 2014; Mahle & Martinez, 2025).

Esta abordagem fundamenta-se na teoria de
Eugenie Brinkema (2014), que propde um “formalismo
radical” distinto do cinema narrativo tradicional. Em
vez de utilizar a imagem para ajudar o espectador a
compreender uma histéria através da identificagao
com personagens, o formalismo radical foca-se na
forga estética da prépria forma. Nesta perspetiva, cada
sentimento possui uma “geometria” prépria que pode
ser materializada através da estrutura e da composicéo
da imagem - o afeto n&o reside no conteddo, mas na
forma como esse conteldo é organizado no tempo e
no espaco cinematografico.

Aplicada a representagéo da ansiedade digital, esta
abordagem implica que os episédios ndo “mostrem”
a ansiedade através de atores em sofrimento visivel,
mas antes a “atuem” diretamente sobre a experiéncia
sensorial do espectador, transformando o ritmo e o
som em evidéncias fisicas de uma realidade “on-life”
saturada e ininterrupta. A série cria assim o que
Brinkema (2014) designa por “empatia muscular”: uma
identificacéo que parte do préprio corpo do espectador
- da sua resposta fisica ao ritmo, ao som e a luz - e ndo
de uma identificagéo racional com uma personagem.

Esta imersdo sensorial é essencial para o
desenvolvimento de uma literacia digital critica, ao
experienciarem sensorialmente os padrdes de ritmo
e de estimulo que caracterizam a ansiedade digital,
os adolescentes sdo capazes de identificar esses
mesmos padrdes no seu quotidiano e para estabelecer
uma relagdo mais consciente e equilibrada com as
plataformas digitais.

Conceptualizagdo da Série “Viciados em
Estar”

A série “Viciados em Estar” é composta por
quatro episédios independentes, cada um focado na
simulagdo de um dos quatro mecanismos de stress
digital identificados: FOMO, ansiedade de aprovagao,
stress de disponibilidade e sobrecarga de conex&o. A
opcéo por episddios curtos e autdbnomos respondeu
a dois objetivos complementares: por um lado,
adequar o formato ao perfil de consumo audiovisual
dos adolescentes, que tendem a privilegiar conteudos
breves e de facil acesso; por outro, permitir a
focalizagao tematica em cada problematica especifica,
facilitando a identificagcdo e a reflexdo por parte do
publico-alvo.

O titulo “Viciados em Estar” sintetiza a tens&o central
que a série procura explorar: a condigdo paradoxal de
adolescentes que estdo permanentemente presentes
no espaco digital, mas que, ao mesmo tempo, se
sentem cada vez mais ausentes de si préprios e das
relagdes reais que os rodeiam. O verbo “estar” remete
para a condigdo on-life de Floridi (2015) - um modo
de existéncia que ja ndo distingue o online do offline
- enquanto o adjetivo “viciados” introduz a dimens&o
compulsiva e potencialmente patoldgica desta
presenga permanente.

A abordagem criativa adotada distancia-se da
representacdo realista ou dramatica dos estados
emocionais, optando pelo formalismo radical de
Brinkema (2014). A ansiedade ndo é representada
através de expressdes faciais ou de didlogos - é
materializada através da propria estrutura formal da
obra: o ritmo de montagem, a composicao visual, o
design sonoro e os efeitos cinematograficos assumem
a tarefa de simular, sensorialmente, o fardo cognitivo
imposto pelas plataformas digitais. Esta escolha
implica igualmente uma decisdo sobre o formato:
optou-se pelo ecra horizontal (16:9), contrariamente
ao formato vertical dominante nas redes sociais.
Ao afastar o espectador da imersdo tipica dos
conteudos digitais de consumo rapido - cientificamente
associados a maior fragmentagdo da atengdo e a
estados depressivos (Kairos Chen et al., 2024) -
cria-se uma distancia contemplativa que favorece
a reflexdo critica. O formato horizontal permite
ainda a construgdo de um “cinematic tableau”: uma
composigao rigida que imobiliza o espectador perante
a cena, onde a ansiedade ganha corpo através das
linhas, da luz e dos planos fixos, sem recorrer a
expressividade dramatica dos atores.

Processo de Desenvolvimento
Pré-produgao

Na pré-produgdo foi realizado um estudo
sistematico sobre os mecanismos de stress digital
que promovem a ansiedade digital, que acabam por
afetar o bem-estar psicolégico dos adolescentes.
Neste estudo é destacado 5 fatores principais que
contribuem para esse stress que sdo: a ansiedade



de aprovagao, o stress de disponibilidade, o FOMO,
a sobrecarga de conexdo e a vigilancia online
(Khetawat & Steele, 2023). Foram selecionadas todas
as componentes para representar em cada episodio,
excluindo a vigilancia online, pois por constituir um
comportamento de monitorizagdo transversal, ja
representado implicitamente em todos os outros
episodios através da verificagdo compulsiva e do
estado de alerta constante perante o dispositivo.

Depois deste estudo, foi realizado o storytelling de
cada episodio. Ndo tendo como objetivo narrar estas
patologias, este storytelling foi desenvolvido através
da teoria de Eugenie Brinkema. O mesmo propde
um “formalismo radical” que se difere do cinema
tradicional, ou seja, em vez de utilizar a imagem para
ajudar o espectador a perceber a histéria, o “formalismo
radical” foca-se na forga estética da propria forma.
Neste caso, os meus episédios tém como um dos
objetivos criar uma experiéncia sensorial que acaba
por promover sensagdes como ansiedade ou stress
e a decisdo da montagem, do som e da luz sdo os
contribuidores dessa experiéncia sensorial. O autor
defende que cada sentimento tem uma “geometria”,
ou seja, materializar o sentimento através da estrutura
e geometria da imagem (Brinkema, 2014).

Como esta série tem também como objetivo
contribuir para a literacia digital, ao nivel do formato
dos episodios, optei pelo formato horizontal (16:9),
pois pretendo afastar o espectador da imerséo
tipica dos videos no formato vertical, que estdo
cientificamente associados a uma maior fragmentagao
da atengdo e ao aumento de estados depressivos
(Kairos Chen et al., 2024). Além disso, o formato
horizontal permite a construgdo de um “cinematic
tableau”, permitindo que o sentimento, como a
ansiedade/stress, forme corpo através da geometria
da imagem, que séo as linhas, a luz e os planos fixos,
e ndo através da interpretagcdo dramatica ou didlogos
de uma personagem. Para simular essa ansiedade, foi
definido utilizar planos gerais para criar um “cinematic
tableau”, caracterizado por uma composigéo rigida e
pela redugéo de profundidade espacial, que imobiliza
o espectador perante a cena, e planos de detalhe para
provocar o desequilibrio visual, pois o autor defende
que a ansiedade pode ser definida visualmente como
uma “linha horizontal rompida”. A luz do telemével
também contribui para essa sensagdo, pois essa
luz funciona como um punctum, que capta toda a
atencao e interrompe a continuidade do espaco fisico
(Brinkema, 2014).

Por fim, foi feito o contacto com os atores para a
realizacdo das gravagdes. A escolha desses atores
teve como critério uma pessoa com aparéncia jovem
e familiarizada com o uso do dispositivo e redes
sociais, pois o ator estaria a representar/simular
um adolescente perante um fator que promove a
ansiedade digital.

Producéao

Esta etapa consiste na captagdo de imagem e som,
essenciais para obter os conteludos necessarios para
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cada episédio. Onde também esteve envolvido as
componentes logisticas associadas a coordenagéo de
atores, gestéo de horarios, preparagdo dos espacos e
transporte do equipamento técnico.

Devido a natureza independente do projeto, as
funcdes técnicas e criativas foram realizadas de forma
individual. Ou seja, para além da realizagéo, também
foi necessario assumir a operagdo de camara, a
organizacao do set, o transporte do material e orientar
os atores durante as gravagdes. Esta acumulagéo de
funcdes acabou por ser desafiante, principalmente
no que toca na direcdo de atores, devido a falta de
experiéncia dessa area.

As gravagdes foram feitas em espacos que foram
selecionados de acordo com a necessidade narrativa
e visual de cada episddio. Os cenarios tinham como
funcdo ajudar a enfatizar o estado emocional da
personagem, no entanto o destaque do telemoével e a
atuacgdo do ator tinham maior importancia. Como por
exemplo, no episddio sobre a sobrecarga de conexéao,
foi utilizado um cendrio minimalista centrado num sofa,
de forma a transmitir a ideia de isolamento e absorgéo
excessiva pelo ambiente digital. Outro exemplo,
é o episodio sobre o FOMO, que acontece numa
plateia e transmite a ideia de que essa personagem
é o0 espectador da vida dos outros através das
redes sociais.

Ao longo da produgao, surgiram diversos problemas
técnicos e logisticos. Devido a impossibilidade de ter
o controlo total do espago das gravagdes e muitas
das vezes dependente da luz natural, as condi¢cbes
meteoroldgicas instaveis provocaram alteragdes
constantes da luz natural, originando diferencas
visiveis na imagem captada. Em determinadas
situagdes, alguns enquadramentos e cenas acabaram
por ter de ser regravadas. Outra dificuldade sentida foi
em evitar que os episddios se tornassem visualmente
repetitivos. Como todos os conteldos abordavam
a relagdo com o telemével e com as redes sociais,
muitos dos enquadramentos utilizados acabavam por
ser semelhantes, recorrendo frequentemente a planos
de detalhe do dispositivo moével, close-ups e planos
gerais das personagens em interagdo com o ecra.
Simultaneamente, pretendia-se manter uma coeréncia
visual e estética entre todos os episddios através da
edicdo. No entanto, essa consisténcia levantou a
dificuldade de distinguir visualmente cada narrativa
sem comprometer a identidade da série. Dessa
forma, a diferenciacdo entre episddios foi focada
nos contextos narrativos, cenarios, interpretagdo e
construgdo emocional de cada situacéo representada.

Apds as primeiras milestones e sessdes de feedback
realizadas com os profissionais da area audiovisual,
foram identificadas oportunidades de melhoria
em diferentes episddios. As sugestdes recebidas
incidiram sobretudo sobre questdes relacionadas com
casting, coeréncia visual, adequacéo dos cenarios ao
publico-alvo adolescente e reforgo de determinados
elementos narrativos e sonoros.

Consequentemente, alguns episodios foram
reformulados, incluindo alteracdes de cenarios,
substituicdo de atores e captagdo de novas
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cenas adicionais. Estas regravagdes permitiram
ajustar determinados aspetos narrativos e visuais,
contribuindo para uma maior coeréncia entre os
objetivos do projeto, o publico-alvo definido e a
linguagem audiovisual pretendida.

Pés-producao

A montagem dos episédios seguiu a logica
da estética da intermiténcia (Brinkema, 2014): a
intensificagdo gradual do ritmo de edicdo, com
aumento progressivo do numero de cortes e utilizacdo
de transigdes mais bruscas nos momentos de maior
tensdo emocional, procura gerar uma resposta fisica
de ansiedade e frustragdo no espectador, simulando
a interrupgdo permanente da atengdo no contexto
on-life. Esta fragmentagéo ritmica reforca visualmente
as sensagdes de pressdo, vigilancia e dependéncia
digital associadas a ansiedade (Kairos Chen et
al., 2024). A sobreposicdo de imagens foi utilizada
frequentemente para representar estados de confusao
e saturacdo digital, materializando formalmente o
mecanismo de sobrecarga de conexdo: ao saturar
o campo visual, a montagem mimetiza a sensacéo
de clausura numa “gaiola digital” (Han, 2018), onde
o excesso de estimulos anula a capacidade de
processamento reflexivo e a autonomia emocional
do adolescente.

Ao nivel dos efeitos visuais, recorreu-se a efeitos
de shake para momentos de maior ansiedade ou
perda de controlo emocional, traduzindo formalmente
a agitagao cinética descrita por Brinkema (2014) como
“shuddering” do sistema nervoso perante o estimulo
digital. Mascaras e sobreposi¢cdes de imagem foram
igualmente utilizadas para representar a fragmentagao
da atencdo e o fardo cognitivo associado a
hiperconectividade. Todos os efeitos foram integrados
de forma a manter uma coeréncia com a narrativa
e com a estética geral da série, evitando solucdes
excessivamente artificiais que pudessem comprometer
a distancia contemplativa necessaria a reflexao critica.

A componente sonora assumiu um papel central
e determinante na construgdo da identidade estética
da série, funcionando como o principal condutor da
“geometria da tensdo” (Brinkema, 2014). Um ruido de
fundo comum a todos os episddios - manipulado para
criar uma atmosfera de vigilancia e alerta permanente
- foi complementado por efeitos sonoros como
notificagdes e sons de interagdo digital, que funcionam
como gatilhos sensoriais, mimetizando a invaséao
do espago privado pelo dispositivo. A acumulacéo
progressiva de estimulos auditivos visa materializar o
fendmeno da sobrecarga de conexdo, provocando no
espectador uma sensacéo de asfixia sensorial analoga
a exaustao algoritmica.

Por fim, a opgéo pela interrupgéo abrupta do som -
seguida de reintrodugéo gradual - explora a estética da
intermiténcia para simular a fragmentacéo da atengdo
e a dificuldade de regulagdo emocional em ambientes
de alta estimulagdo digital (Brinkema, 2014; Kairos
Chen et al., 2024).

Avaliacao do Impacto: Focus Groups

A avaliagdo do impacto da série sera realizada
através de focus groups com dois grupos distintos
de participantes: adolescentes entre os 13 e os 17
anos - utilizadores regulares de redes sociais - e
encarregados de educacdo. A inclusdo de adultos
justifica-se pelo facto de estes desempenharem um
papel fundamental na mediagdo do uso das redes
sociais pelos filhos, sendo relevante compreender de
que forma percecionam os comportamentos digitais
dos adolescentes e avaliam o potencial educativo
da série.

Cada sessdo de focus group articulara trés
momentos  sequenciais: uma  caracterizagdo
prévia dos participantes, que inclui a aplicagédo da
escala de FOMO na versdo portuguesa europeia
(FoMOs-P, Almeida et al., 2024) e um questionario
de caracterizacéo sociodemografica e de uso digital;
a visualizagdo dos episdédios da série em ambiente
controlado; e uma discussdo semiestruturada
orientada por um guido previamente definido, centrada
em quatro eixos - compreenséo dos episédios, reacdes
emocionais, identificagdo comportamental e avaliagéo
critica da representagdo audiovisual. O tratamento
dos dados seguird uma abordagem de andlise de
contetdo, procurando identificar categorias tematicas
nos discursos dos participantes relacionadas com
os mecanismos de ansiedade digital representados
na série.

Os resultados esperados incluem a obtencédo de
evidéncias sobre a eficacia das estratégias audiovisuais
adotadas, a compreensdo do grau de identificagdo
dos adolescentes com as situacdes representadas,
e a avaliagdo da capacidade da série para promover
uma reflexdo critica sobre o uso das redes sociais.
Em dltima instancia, pretende-se contribuir para
a consolidacdo de metodologias que articulem
comunicagao digital, psicologia dos comportamentos
online e andlise da recegao audiovisual.

Conclusao

O desenvolvimento de “Viciados em Estar” mostra
o potencial da linguagem audiovisual como ferramenta
de sensibilizagdo em contextos jovens. Ao optar
por uma abordagem formalista, em que a estrutura
técnica da obra assume a tarefa de simular os
mecanismos de ansiedade digital em vez de os narrar,
a série propde uma forma de consciencializagdo que
age diretamente sobre a experiéncia sensorial do
espectador, tornando visiveis e audiveis os padroes
invisiveis da hiperconectividade. Esta estratégia
contrasta  deliberadamente com os formatos
dominantes de comunicacéo sobre saude mental, que
tendem a recorrer a narragéo explicita, a presenga de
especialistas ou a dramatizagéo de casos clinicos.

A articulagdo entre o conhecimento cientifico
consolidado sobre a ansiedade digital e as escolhas
estéticas e narrativas da série representa o principal
contributo inovador deste projeto. Cada decisdo
técnica, o ritmo de montagem, a composicdo dos



planos, o som, a duragdo dos episddios, o formato
horizontal, ¢ fundamentada por evidéncia cientifica
sobre os mecanismos psicolégicos que a série
procura representar.

Num contexto em que os adolescentes séo
simultaneamente o publico mais vulneravel aos efeitos
das plataformas digitais e o mais dificil de alcancar com
ferramentas convencionais de educagao para a saude
mental, o audiovisual curto e sensorialmente imersivo
revela-se um veiculo particularmente adequado para
promover a reflexdo critica sobre o uso das redes
sociais. A questao que permanece em aberto - e que a
fase empirica da investigagao procurara responder - é
a da eficacia desta abordagem junto do publico-alvo:
De que forma uma série audiovisual que simula a
ansiedade digital pode aumentar a consciencializacéo
dos adolescentes sobre os efeitos das redes sociais?

As respostas a esta questdo contribuirdo néo
apenas para a avaliagdo do projeto especifico, mas
também para o conhecimento mais alargado sobre
o papel do audiovisual como instrumento de literacia
digital e de promogéo do bem-estar psicologico dos
adolescentes na era da hiperconectividade.

Notas Finais

Este artigo apresenta resultados preliminares
de uma dissertagdo de mestrado em Comunicacdo
Audiovisual para Novos Média, em desenvolvimento
na Universidade de Aveiro, sob orientacdo da
Professora Doutora Lidia Oliveira. A fase empirica da
investigagao, que incluira a realizagao de focus groups
com adolescentes e encarregados de educagao,
encontra-se em curso.
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