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COMPETENCIAS DIGITAIS E BEM-ESTAR PSICOLOGICO: UM
ESTUDO SOBRE A RELACAO ENTRE HABILIDADES
TECNOLOGICAS E SAUDE MENTAL EM UNIVERSITARIOS

Resumo

O presente trabalho tem como objetivo, identificar ¢ mensurar a relacdo entre o dominio de ferramentas digitais
basicas (Word, Excel, e-mail profissional) e os efeitos que o ambiente digital pode gerar na saude mental dos
estudantes universitarios. Através de um questionario com perguntas fechadas e abertas, aplicado a uma
amostragem diversificada, espera-se encontrar lacunas em competéncia computacional essenciais ¢ problematicas
relativas a sailde mental dos mesmos estudantes, associado ao uso excessivo de redes sociais e dificuldade em
equilibrar vida online e offline. Todavia a pesquisa aponta também a necessidade do mercado quanto a
profissionais adaptaveis ndo apenas as demandas do mercado, mas também aos riscos psicossociais de um mundo
cada vez mais digitalizado.

Palavras-chave: profissionais adaptéaveis, tecnologia, saide mental.

Digital Skills and Psychological Well-Being: A Study on the Relationship
Between Digital Literacy and Mental Health Among University Students

Abstract

This study aims to identify and measure the relationship between the mastery of basic digital tools (Word, Excel,
professional e-mail) and the effects that the digital environment can have on the mental health of university
students. Through a questionnaire with closed and open questions, applied to a diverse sample, we hope to find
gaps in essential computer skills and problems related to the mental health of these students, associated with the
excessive use of social networks and difficulty in balancing online and offline life. However, the research also
points to the market's need for professionals who are adaptable not only to market demands, but also to the
psychosocial risks of an increasingly digitalized world.

Keywords:.adaptable professionals, technology, mental health.



INTRODUCAO

A transformacao digital tem redefinido as dindmicas do mercado de trabalho, exigindo
profissionais cada vez mais capacitados em tecnologias da informagao e adaptaveis a mudancas
continuas conforme cita Albuquerque; Silva (2024). Paralelamente, a integracdo de ferramentas
digitais no cotidiano amplia ndo apenas oportunidades, mas também desafios psicossociais,
como ansiedade, sobrecarga informacional e impactos na autoestima de acordo com Silva
(2021). Enquanto institui¢des educacionais e politicas publicas buscam mitigar o analfabetismo
digital, a interagdo entre competéncias técnicas e saude mental torna-se um eixo critico para o
equilibrio entre produtividade e bem-estar destacado por Schneider, (2020).

Como afirma Queiroz (2021), o cenario da educacao, principalmente pos pandemia da
COVID - 19 exige uma certa busca por melhoria continuada e alguma forma de manter a
eficiéncia do ensino presencial e o ensino a distancia, cita também os desafios enfrentados para
a alfabetizacdo a distancia, visto ser uma etapa crucial no desenvolvimento intelectual infantil,
mas que podemos elevar até questdes académicas universitarias onde a mesma dificuldade
aparece.

Logo, chegamos a um cenario onde o uso de tecnologia e seus afins se tornou cada vez
mais presente principalmente no dmbito da educagdo e com isso trouxe inimeros impactos na
saude mental das pessoas, apontado por Santos (2024), o uso demasiado e de forma compulsiva
das redes sociais influenciam tanto as relagdes interpessoais trazendo principalmente o
isolamento social e a comparacdo, outros fatores negativos também sdo presentes como a
diminuicdo da autoestima e autoconfianga.

A partir desse pressuposto, devemos entender do que se trata tal tecnologia, logo de
acordo com Veraszto (2009), a tecnologia nada mais ¢ um fendmeno multidimensional que une
cultura e organiza¢des como um todo, que garante basicamente a resolu¢do completa de um
problema de uma forma inovadora. E um conhecimento construido pela educagio, pesquisa e
criatividade, combinando saberes cientificos, empiricos e intuitivo integrando trabalho,
inovagao e relagdes humanas, em um processo continuo de evolucao coletiva.

Este estudo investiga a relacdo entre o dominio de habilidades basicas em computagao
e os efeitos do ambiente digital na saide mental de estudantes universitarios, considerando a
necessidade de estratégias educativas e de conscientizagdo para um uso saudavel e inclusivo da

tecnologia.



REVISAO TEORICA

No ambiente em que estamos vivendo nos ultimos dias e de acordo com Albuquerque
e Silva (2024), percebe-se a inclinacdo do mercado de trabalho e seu respectivo futuro para um
ambiente muito mais exigente em mao de obra qualificada em tecnologia da informacao e afins,
trazendo consigo a necessidade de constante aprendizado e novas qualificagdes profissionais
para aqueles que ainda ndo obtiveram tal conhecimento.

Contudo, a inteligéncia artificial (IA) demonstra um potencial significativo para
integrar competéncias autodidatas, otimizando processos de aprendizado e contribuindo na
constru¢do do conhecimento, especialmente ao lidar com grandes volumes de informacgdes.
Contudo, andlises qualitativas baseadas em entrevistas com especialistas apontam resisténcia a
completa integragdo da IA no ensino conforme aponta Silveira (2021).

Santana (2023) destaca que a transformacgao digital, presente ha alguns anos, além do
ambito do aprendizado trouxe novos desafios e tendéncias, exigindo um repensar dos habitos
tanto na vida pessoal quanto na esfera privada. A tecnologia oferece beneficios inegaveis, como
a facilidade na comunicagdo e o acesso rapido a informagdes, que estdo disponiveis com poucos
toques na tela. No entanto, essa revolucao também demanda uma reeducagao e consciéncia no
uso das tecnologias para garantir um equilibrio saudavel em sua aplicagao.

E imprescindivel redefinir a interagdo entre humanos e maquinas por meio de uma
conscientizacdo no uso das ferramentas digitais. Entre as a¢des sugeridas estdo: equilibrar as
relagdes entre o mundo real e o virtual, administrar com cuidado a imagem pessoal nas redes
sociais, proteger a privacidade e os dados pessoais, evitar contetidos prejudiciais em grupos
virtuais e priorizar atividades presenciais que favorecam o didlogo e a expressdo corporal.
Schneider (2020) também enfatiza a necessidade de criar o habito de desconectar-se em
horérios programados, utilizando a tecnologia de maneira saudavel e produtiva. Ademais, ¢
crucial refletir sobre os riscos e fragilidades individuais que a convivéncia digital pode trazer,
como a dependéncia excessiva e a exposi¢cao a vulnerabilidades cibernéticas.

Silva (2021), em sua pesquisa, identificou uma relacdo direta entre o uso de
tecnologias e a autoestima. Embora as redes sociais facilitem o acesso a informagao,
comunica¢do ¢ novos meios de trabalho, seu uso inadequado pode impactar negativamente a
percepcao de autoaceitagdo. A busca por padroes idealizados e irreais promovidos nas midias
sociais muitas vezes gera frustragdo, insatisfacao e sofrimento, afastando os individuos de sua
verdadeira identidade. Assim, ¢ fundamental promover o amor-préprio e a aceitagdo,

valorizando a autenticidade e a singularidade como fontes de bem-estar.



Diante desse panorama, ¢ evidente que o uso das tecnologias digitais, embora
apresente inimeras vantagens, também traz desafios que precisam ser enfrentados com
estratégias educativas, éticas e sociais que promovam um uso equilibrado, saudavel e inclusivo.
Assim, reimaginar a forma de como implementar tais ferramentas buscando o equilibrio entre
a satde e conhecimento, Silva (2021).

Observa — se que com a necessidade de adaptacdo continua ao mercado, Assuncao e
Goulart (2016) reforca que a empregabilidade futura estara diretamente vinculada a capacidade
do profissional de desenvolver competéncias dindmicas, ou seja, estarem sempre buscando se
adaptar, como flexibilidade e aprendizagem permanente, observando entdo que tais
competéncias sdo valores fundamentais no futuro do mercado, ou seja, no ambito tecnologico.

Visto este cenario se observa uma fragilizagdo e possivel agravante dentro do
aprendizado e uso de mecanismos digitais para o mercado de trabalho, Santana (2023) aponta
que nem todos utilizam essas ferramentas de maneira adequada, e uma parcela significativa da
populacdo ainda estd excluida desse universo digital. No Brasil, enquanto o analfabetismo
funcional permanece como um desafio educacional, outras nagdes ja enfrentam um problema
emergente: o analfabetismo digital. Esse cendrio refor¢a a importancia de politicas publicas e
iniciativas educativas que promovam a inclusdo digital, garantindo o acesso igualitario as
tecnologias e capacitando os individuos para o uso critico e consciente dessas ferramentas e de
forma saudavel.

A demanda por profissionais qualificados em Tecnologia da Informacao (TI), a
pressao por adaptagao continua evidencia e a constante demanda pela formagao de graduandos
aptos ao mercado do setor de TI, traz a urgéncia de preparar estudantes para um mercado em

transformagao conforme cita Valenga (2023).

MATERIAL E METODOS
Aplicac¢ido de questionario:

Este estudo se caracteriza como quantitativo descritivo, com coleta de dados realizada
por meio de um questiondrio estruturado, aplicado a estudantes universitarios de diferentes

cursos semestres. O instrumento foi dividido em trés se¢oes:
1.Dados demograficos: Idade, género, curso e semestre.
2.Conhecimentos técnicos:

eEscala de 1 a 5 para avaliar habilidades em formatagdo de texto (Word), criagdo de

planilhas (Excel) e uso de e-mail profissional.



ePerguntas de respostas simples (Sim/Nao) sobre fungdes especificas
(ex.: VLOOKUP (PROCV EM PORTUGUES) no Excel, criagdo de slides no
PowerPoint).

3.Saude mental:

eEscala de 1 a 5 para mensurar percepgdes sobre tempo de tela, ansiedade e autoestima.

eQuestdes fechadas sobre habitos de sono, estratégias de desconexao e equilibrio vida
online-offline.
eEspaco para comentarios livres sobre habilidades prioritirias e sugestdes

institucionais.

A amostra foi selecionada por conveniéncia, com a impressao dos questiondrios para
serem aplicados. Os dados quantitativos foram analisados por estatistica descritiva
(frequéncias, médias e desvios padrdo) no Excel, enquanto as respostas abertas foram

categorizadas tematicamente para identificar padrdes e demandas recorrentes.

Visualizacao dos dados:
Para representar os resultados, foram utilizados graficos, priorizados para facilitar a

comparacao entre categorias (ex.: dominio de habilidades por curso ou semestre). Esses
graficos foram construidos com cores neutras e legendas claras, garantindo acessibilidade

visual. Ferramentas como Excel, Canva e Python auxiliaram na formatagao.

Base de dados e amostragem:
O questionario foi aplicado para 34 alunos estudantes universitarios. Apos o

levantamento das informagdes coletadas segue as informagdes bésicas a respeito do publico

estudado a saber:

Grificol: Disposi¢cdo do quantitativo de alunos — relacdo entre faixa etaria e género.

. 17 a 21 anos - 21 a 30 anos acima dos 30 anos
8
6
4
4
3
2
Fonte: Propria,
0
2025. Homens mulheres
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A relacdo entre os dados obtidos e o que afirma os autores pode ser observado nos
dados da amostragem obtida através do questionario, conforme a divisdo dos 3 grandes grupos
de perguntas, onde o primeiro grupo apresenta perguntas com relagdo ao proprio candidato
como sua idade, seu curso, periodo, género e uma Unica pergunta a respeito de uma formagao
basica em computacdo ou afins.

J& a respeito do segundo grupo de perguntas entramos em um aspecto de
questionamentos basicos e intermediarios, como cita o autor Silva (2019), em que mostra que
para se ser digitalmente competente deve-se entender e utilizar dos meios tecnologicos e ser
capaz de se comunicar de forma eficiente, ser critico e utilizar a ferramenta conforme a sua
usabilidade, entretanto a anélise entre géneros ndo entrard em discussao no topico a respeito de

notas e aprendizagem, logo concatenando os dados obtidos foi plotado o seguinte grafico:

Grafico 2. Distribuicao do conhecimento basico em informatica

Distribuicdao do Conhecimento Basico em Informética

Baixo (29,41%)

Alto (35,29%)

29.4%
35.3%

35.3%

Médio (35,29%)

Fonte: Propria, 2025.

Apos a analise do grafico 2, que foi gerado a partir do somatorio das notas obtidas do
grupo de perguntas de conceitos basicos, obtivemos um resultado um quanto positivo,

demonstrando que um total de 70,6 % dos alunos apresentou um conhecimento moderado ou
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alto sobre conceitos béasicos em informatica, em contrapartida apenas 29,4 % dos alunos

apresentaram um nivel de conhecimento considerado baixo.

Grafico 3. Distribuicio das notas por periodo

Distribuigao de Notas por Periodo Académico
Periodo 1-4 Periodo 5-7 Periodo 8-10

Baixo

Baixo

66.7%

Alto

Médio

Fonte: Propria, 2025.

Os dados do Grafico 3 indicam que uma melhora dos alunos progressivamente com o
avango dos periodos académicos, tendéncia alinhada a maior exposi¢do as ferramentas digitais
ao longo da graduacgdo. Esse incremento reflete ao aprendizado gradual dessas competéncias
em atividades praticas e tedricas do curriculo, conforme previsto na literatura sobre
aprendizagem que dita Pimentel (2007).

Partindo entdo para a analise do terceiro grupo de perguntas, onde foi apresentado para
os alunos questionamentos sobre questdes basicas sobre saude mental, principalmente no que
se diz respeito a conceitos como ansiedade, insonia, tempo de tela e dificuldade em se socializar
como verifica — se nos graficos a seguir:

Griéfico 4. Dificuldade para dormir vs Equilibrio online

Dificuldade para Dormir vs. Equilibrio Online/Offline

= Sim (Q=1)
= Nao (Q=0)

7

Ne de Alunos

Desequilibrado (U=1) Parcial (U=2) Equilibrado (U=3)

Fonte: Propria, 2025.

12



Mundin (2025), mostra que o tempo de tela estd diretamente ligado a assuntos como
insOnia e transtornos cognitivos, onde o grupo de jovens e adultos sdo os mais afetados para
tais problematicas. A exposicdo prolongada a luz azul, que ¢ emitida pelos dispositivos
eletronicos com telas, sdo agravantes para os sintomas de stress e falta de sono, principalmente
se utilizados proximos aos horarios de dormir ou de descanso.

Observa — se que no grafico 4 alunos que responderam o questiondrio descrevendo que
sao desequilibrados quanto ao uso de tela, tratados no grafico em uma escala de 1 a 3 sendo que
1 significa desequilibrado, 2 parcial e 3 equilibrado, percebe — se entdo que quanto maior o uso
de tela, para aqueles que usam de forma desequilibrada apresentaram uma maior dificuldade

em pegar no sono.

Tabela 1. Sobrecarga pelo desempenho.

Categoria de Ansiedade % Dificuldade Autoestima %Sobrecarga Equilibrio
desempenho (Média1a$5) paraDormir (Média1a5) (Média 1 a 3)
Baixo (10 alunos) 3,8 70% 32 60% 1,6
Médio (12 alunos) 3. 50% 2.7 42% 2,1
Alto (12 alunos) 3,9 33% 23 25% 2,8

Fonte: Propria, 2025.

Com a amostragem obtida na tabela 1, considerando que a amostragem foi separada
para cada categoria de desempenho, sendo tratadas separadamente, vista que por exemplo,
dentro do grupo de 10 alunos que obtiveram um baixo desempenho, 70% ou seja, 7 alunos
apresentaram dificuldades para dormir. No conceito geral percebe — se que os valores
relacionados ao desempenho de cada aluno e problemas de saide mental como tratado
anteriormente, ansiedade, dificuldade para dormir, autoestima e sobrecarga, estao inversamente
proporcionais, ou seja, quanto melhor a média dos alunos menores as problematicas percebidas,

com uma ressalva no que se refere a ansiedade, que se manteve acima de 3 em todos os grupos.
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Grifico 5. Satide mental vs Orientacgao.

Alunos com Transtornos de Saude Mental Alunos que Receberam Orientacao

Sem Transtornos

Sim

61.8%

Com Transtornos

Fonte: Propria, 2025.

Grafico 6. Ansiedade.

Distribuicéo de Ansiedade dos Alunos (SAUDE/MEN14)

10 A

N2 de Alunos
(<]

5
(14.71%)
4 EEEEEE 000 I
2 PR 00
o T T
Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5

Nivel de Ansiedade (1-5)
Fonte: Propria, 2025.

Carvalho (2015) aponta que os estudantes da tltima etapa dos cursos, tem uma maior
chance de desenvolverem algum transtorno relacionado a satide mental como ansiedade e

depressao, conforme verificamos no grafico 5, 82,3% dentre eles, de acordo com o grafico 6
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52,94% dos alunos apresentam uma nota acima de 3 para a ansiedade em especifico. Por outro
lado, o gréafico 5 também exemplifica que 61,8% desses alunos ndo obtiveram nenhum tipo de

orientagdo sobre saude mental e uso excessivo de tela.

CONCLUSAO

Logo o presente estudo buscou investigar a relagdo entre o dominio de habilidades
digitais basicas e os impactos gerados na saude mental de estudantes universitarios
predominantemente do curso de engenharia civil da Unlpord, destacando-se entdo a
necessidade de equilibrar essas duas vertentes. Nota — se que o objetivo inicial de tal pesquisa
era evidenciar um ambiente em que a maioria dos alunos tivessem uma certa dificuldade a
respeito de conceitos tecnoldgicos, porém com a execugdo da pesquisa evidenciou também a
necessidade de se estudar aspectos sobre a saude emocional desses alunos e a relagao disso com
os aspectos da aprendizagem e tecnologia. Com os resultados obtidos, nota — se que 70,6% dos
participantes possuem conhecimento moderado ou alto em informatica, indicando uma boa base
para suprir as necessidades técnicas do mercado, visto que se esperava encontra um nimero
mais baixo no que se refere a conhecimentos basicos de computagdo. Contudo, 29,4% ainda
apresentam dificuldades significativas, reforcando a importancia de politicas educativas
inclusivas para reduzir o analfabetismo digital e dificuldades consideradas de nivel basico e
importantes para o mercado de trabalho.

Quanto a satde mental, observou-se uma relacdo entre o uso excessivo de telas e
problemas como ansiedade (52,94% dos alunos com pontuagdo acima de 3), dificuldade para
dormir (70% entre alunos com baixo desempenho académico) e desequilibrio na gestdo do
tempo online/offline. O Grafico 4 revelou que alunos com habitos desequilibrados de uso de
telas apresentaram maior incidéncia de insonia, evidenciando os estudos feitos sobre os efeitos
da luz azul e da conexao por longos periodos. Além disso, a Tabela 1 destacou que alunos com
menor desempenho académico relataram maior sobrecarga emocional, sugerindo uma relagao
complexa entre pressdo por produtividade e saude mental, talvez por conta da novidade do
medo de algo novo, um efeito que ndo ocorre sobre a ansiedade, visto que possui uma média
entre toda a amostragem, evidenciando uma turma ansiosa.

A pesquisa também apontou que 61,8% dos estudantes nunca receberam orientacao

sobre saude mental ou uso consciente de tecnologia, indicando uma grande problematica. Esses
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achados nos mostram a necessidade de integrar estratégias educativas que promovam nao
apenas competéncias digitais, mas também autogestdo emocional e héabitos saudaveis de
desconexao e diminuicao do tempo de tela.

Como limitagdo, destaca-se o tamanho reduzido da amostra (34 alunos de um unico
curso), fazendo com que tal amostragem fique um tanto quanto superficial. Futuros estudos
poderiam ampliar a diversidade de cursos e incluir andlises mais aprofundadas e aspetos
diferentes para se obter resultados mais assertivos. Além disso, refor¢a a necessidade dos alunos
de serem treinados tanto no ambito emocional quanto em conceitos basicos de informatica,

visto ser um fator diferencial no mercado de trabalho.
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