
Nota introdutória: 

A preto estão o textos dos Chatbots, a vermelho estão as minhas interações e por último, 
a verde estão algumas explicações do processo que fiz. 

CHATPDF 

Olá Ivo Guedes, que bom ter-te por aqui! 

Este guia mostra como identificar, prevenir e responder ao cyberbullying, algo que tem 
vindo a provocar muitos problemas entre jovens. Fala sobre o que é o cyberbullying, onde 
acontece, as suas consequências e algumas estratégias para o combater. 

• Cyberbullying acontece em plataformas populares como Instagram, TikTok, jogos 
online e até em ambientes de realidade virtual. 

• Pode causar problemas sérios como ansiedade, depressão e dificuldades na 
escola. 

• Cerca de 29% dos estudantes dizem já ter sido vítimas, e 16% admitiram ter 
praticado cyberbullying. 

Vamos conversar sobre este tema tão importante? 

Faz um resumo deste texto 

Quais são os principais efeitos negativos do cyberbullying nos jovens? 

Que ambientes digitais são mais comuns para a ocorrência do cyberbullying? 

CriarCartõesSlides 

Faz um resumo deste texto 

 

Introdução e Definição 

• O cyberbullying consiste em causar dano intencional e repetido através do uso de 
dispositivos eletrónicos como computadores e telemóveis. Inclui assédio, 
ameaças e humilhação online em diversas plataformas digitais. 

• Os efeitos negativos do cyberbullying abrangem impactos emocionais graves, 
como depressão, ansiedade, baixa autoestima, problemas escolares e 
pensamentos suicidas. 

• O cyberbullying ocorre principalmente nas redes sociais, jogos online, 
plataformas de streaming e ambientes de realidade virtual, refletindo os locais de 
maior congregação dos jovens. 

Dados Estatísticos e Tendências 

• Cerca de 29% dos estudantes entrevistados ao longo de vários estudos relataram 
ter sido vítimas de cyberbullying em algum momento, enquanto aproximadamente 
16% admitiram ter praticado cyberbullying. 



• Em amostras recentes, observou-se um aumento da prevalência de vítimas 
(22,6% em 2021) e redução de agressores (4,9% em 2021), revelando dinâmicas 
variáveis ao longo do tempo. 

• Entre crianças mais novas (9-12 anos), cerca de 14,5% afirmaram ter sido vítimas, 
enquanto a grande maioria reconheceu que o cyberbullying impactou 
negativamente suas vidas. 

Diferenças e Desafios do Cyberbullying 

• O anonimato e a capacidade de disseminação global tornam o cyberbullying 
particularmente devastador, comparado ao bullying tradicional, dificultando a 
identificação dos agressores. 

• A monitorização por parte dos adultos é limitada pela falta de competências 
tecnológicas e desafios na intervenção, contribuindo para a progressão do 
problema. 

• O cyberbullying é uma questão preocupante pela ubiquidade da tecnologia na 
vida dos jovens e pela percepção de impunidade devido à lentidão das respostas 
adultas. 

O Papel dos Pais e Cuidadores 

• Pais devem garantir que os filhos se sintam seguros e apoiados, envolvendo-os 
nas decisões para combater o cyberbullying e validar suas experiências. 

• É crucial educar em relação a comportamentos online apropriados, monitorizar 
atividades digitais e promover a empatia, utilizando práticas como contratos de 
uso tecnológico e consequências proporcionais para comportamentos 
inapropriados. 

• Para agressores, é importante explicar o impacto dos seus atos, aplicar sanções 
firmes e cultivar empatia para prevenir reincidências. 

Ações nas Escolas 

• As escolas devem promover a cidadania digital e políticas claras que condenem o 
cyberbullying, aplicando sanções que variam conforme a gravidade dos 
incidentes e envolvendo a comunidade escolar. 

• Respostas criativas, como campanhas de sensibilização e envolvimento dos 
alunos em apresentações ou vídeos, ajudam a consolidar mensagens anti-
bullying sem estigmatizar o agressor. 

• Um ambiente escolar positivo, marcado pelo respeito e apoio emocional, reduz 
significativamente a ocorrência de bullying e melhora o clima escolar para todos. 

Orientações para os Jovens e Testemunhas 

• Jovens devem desenvolver relações de confiança com adultos para relatar 
incidentes, utilizar configurações de privacidade das plataformas e recolher 
provas digitais para reportar cyberbullying adequadamente. 



• Testemunhas devem agir apoiando as vítimas, bloqueando agressores, reportando 
incidentes e nunca contribuindo para a perpetuação do comportamento 
prejudicial. A ação coletiva reduz o medo e reforça a prevenção. 

Envolvimento das Autoridades Policiais 

• Policiais precisam conhecer a legislação local sobre cyberbullying e desenvolver 
competências para atuar com discrição, prevenindo e intervindo em incidentes 
adequadamente, mesmo quando não configuram crimes. 

• A colaboração entre polícia, escolas e famílias é essencial para educação 
preventiva e resposta eficaz, incluindo esclarecimento sobre leis e 
responsabilidades. 

Conclusões e Apelo à Ação Coletiva 

• O combate ao cyberbullying exige o envolvimento de múltiplos agentes: famílias, 
escolas, autoridades, profissionais de saúde, empresas de tecnologia e 
comunidade em geral. 

• Todo momento de contato com jovens deve ser aproveitado para instruir e inspirar 
comportamentos positivos online, utilizando recursos disponíveis e apoio 
contínuo para a prevenção e resposta. 

Será que me sabes dizer quais as principais consequências para um jovem, ser 

vítima de cyberbullying? 

 

Sim, as principais consequências para um jovem que é vítima de cyberbullying 

incluem: 

• Sentimentos depressivos, tristeza, raiva e frustração. 

• Baixa autoestima e ansiedade. 

• Problemas familiares e dificuldades escolares. 

• Delinquência e violência escolar. 

• Pensamentos e tentativas suicidas. 

• Impactos negativos na capacidade de aprender e sentir-se seguro na escola, com 

mais de 60% dos estudantes relatando essas dificuldades. 

• Aproximadamente 10% dos alunos afirmaram ter faltado à escola ao menos uma 

vez no último ano devido ao cyberbullying. 

Essas consequências mostram que os impactos do cyberbullying ultrapassam o 

mundo virtual e afetam profundamente a vida real dos jovens. 

Um jovem o que deve fazer se for insultado ou humilhado na net? 

 

Se um jovem for insultado ou humilhado na internet, ele deve: 



• Desenvolver uma relação de confiança com um adulto de sua confiança para 

poder falar sobre suas experiências online que o deixem desconfortável ou 

chateado. 

• Ignorar provocações menores como apelidos ou zombarias e evitar responder ao 

agressor, pois isso pode incentivar a continuação do comportamento. 

• Trabalhar sua resiliência para desviar, interromper, contestar ou simplesmente 

ignorar comentários ofensivos, internalizando crenças positivas em vez de 

pensamentos autodepreciativos. 

• Utilizar as configurações de privacidade e controle de conta nos dispositivos, 

aplicativos e redes sociais para limitar quem pode contatá-los ou ver seu 

conteúdo. 

• Registrar evidências do cyberbullying, como capturas de tela, gravações ou logs 

com data e hora, para poder reportar adequadamente. 

• Reportar o incidente às plataformas envolvidas, utilizando informações e 

contatos disponíveis em sites especializados, como cyberbullying.org/report. 

• Refletir e pensar antes de publicar algo na internet, considerando que qualquer 

conteúdo pode ser visto por diversas pessoas, incluindo pais e autoridades. 

Além disso, testemunhas de cyberbullying são encorajadas a não silenciar, mas a 

apoiar a vítima, denunciar as ações abusivas e procurar ajuda adulta para melhorar a 

situação. 

Consegues fazer um cartaz destinado a jovens, para chamar a atenção para o 

problema do bullying? 

 

Claro! Aqui está um exemplo de texto para um cartaz destinado a jovens para 

chamar a atenção sobre o problema do bullying online: 

 

   Diga NÃO ao Cyberbullying!    

Você já viu ou sofreu insultos, humilhações ou ameaças na internet? Não está 

sozinho, e há maneiras de agir! 

O que você pode fazer?   Ignore provocações pequenas — não alimente o 

agressor!   Use as configurações de privacidade para se proteger.   Registre 

provas (capturas de tela, mensagens) para denunciar.   Converse com um adulto 

de confiança — família, professor, orientador.   Denuncie o comportamento 

abusivo nas redes sociais e plataformas.   Apoie seus amigos — juntos somos 

mais fortes! 

Lembre-se: Bullying, seja presencial ou online, causa dor de verdade — depressão, 

ansiedade, isolamento... Mas a solidariedade, o respeito e a coragem podem fazer a 

diferença! 

Juntos, podemos criar um ambiente online seguro e respeitoso para todos! 



Para saber mais e pedir ajuda, acesse: cyberbullying.org/report 

 

Este texto incorpora a importância da resiliência, da denúncia, do apoio mútuo e da 

conscientização sobre os efeitos negativos do cyberbullying, conforme destacado no 

documento. 

Podes dar o resultado em ficheiro de imagem? 

 

Atualmente, não posso criar diretamente ficheiros de imagem. No entanto, posso 

ajudar-te a criar o cartaz num formato de texto que podes copiar e colar num 

programa de design gráfico simples, como Canva, PowerPoint, Google Slides, ou 

outro editor de imagens, para depois exportares como imagem. 

Aqui está um formato organizado para o design: 

 

   Diga NÃO ao Cyberbullying!    (Título grande e em destaque) 

Você já viu ou sofreu insultos, humilhações ou ameaças na internet? Não está 

sozinho, e há maneiras de agir! 

O que você pode fazer? 

• Ignore provocações pequenas — não alimente o agressor! 

• Use as configurações de privacidade para se proteger. 

• Registre provas (capturas de tela, mensagens) para denunciar. 

• Converse com um adulto de confiança — família, professor, orientador. 

• Denuncie o comportamento abusivo nas redes sociais e plataformas. 

• Apoie seus amigos — juntos somos mais fortes! 

Lembre-se: Bullying, seja presencial ou online, causa dor de verdade — depressão, 

ansiedade, isolamento... Mas a solidariedade, o respeito e a coragem podem fazer a 

diferença! 

Juntos, podemos criar um ambiente online seguro e respeitoso para todos! 

Para saber mais e pedir ajuda, acesse: cyberbullying.org/report 

 

Se quiseres, posso ajudar a guiar passo a passo como criar o cartaz online 

gratuitamente usando Canva, por exemplo. Queres? 

https://cyberbullying.org/report
https://cyberbullying.org/report


Sim, faz-me um prompt como se fosses um especialista em IA para criar esse cartaz. 

Vou utilizar o ChatGPT 

 

Claro! Aqui está um prompt detalhado e otimizado para um especialista em IA criar 

um cartaz visualmente atraente sobre cyberbullying, para usar no Copilot ou numa 

ferramenta de design assistida por IA: 

 

Prompt para criação de cartaz contra o cyberbullying: 

Cria um cartaz informativo e visualmente impactante contra o cyberbullying, com as 

seguintes características: 

• Tamanho: Formato vertical, típico de cartaz (por exemplo, 1080 x 1920 px). 

• Estilo visual: Limpo, moderno e acessível para crianças e adolescentes, com 

cores vibrantes e chamativas (ex.: vermelho para alertar contra o perigo, azul 

para transmitir confiança). 

• Elementos visuais: 

• Ícones ou ilustrações representando smartphones, computadores, mensagens 

online. 

• Figuras de jovens em situações positivas de apoio e diálogo. 

• Sinais visuais de alerta contra o cyberbullying (ex.: símbolo de proibido, mãos 

unidas, escudo de proteção). 

• Texto principal em destaque: “   Diga NÃO ao Cyberbullying!   ” 

• Texto secundário (legível e organizado em tópicos): 

• “Você já viu ou sofreu insultos, humilhações ou ameaças na internet? Não está 

sozinho, e há maneiras de agir!” 

• O que você pode fazer? • Ignore provocações pequenas — não alimente o 

agressor! • Use as configurações de privacidade para se proteger. • Registre 

provas (capturas de tela, mensagens) para denunciar. • Converse com um adulto 

de confiança — família, professor, orientador. • Denuncie o comportamento 

abusivo nas redes sociais e plataformas. • Apoie seus amigos — juntos somos 

mais fortes! 

• Mensagem de empoderamento: “Juntos, podemos criar um ambiente online 

seguro e respeitoso para todos!” 

• Rodapé: Link para recurso de ajuda: cyberbullying.org/report 

• Tipografia: Clara, amigável, e fácil de ler, com contraste forte entre texto e 

fundo. 

 

Se quiseres, posso ajudar a formatar o output gerado, revisar textos, ou criar 

variações do cartaz. Boa sorte no teu projeto! 

A seguir introduzi este prompt no Chat GPT 

https://cyberbullying.org/report


CHATGPT 

 

Cria um cartaz informativo e visualmente impactante contra o cyberbullying, com as 

seguintes características: Tamanho: Formato vertical, típico de cartaz (por exemplo, 

1080 x 1920 px). Estilo visual: Limpo, moderno e acessível para crianças e 

adolescentes, com cores vibrantes e chamativas (ex.: vermelho para alertar contra o 

perigo, azul para transmitir confiança). Elementos visuais: Ícones ou ilustrações 

representando smartphones, computadores, mensagens online. Figuras de jovens em 

situações positivas de apoio e diálogo. Sinais visuais de alerta contra o 

cyberbullying (ex.: símbolo de proibido, mãos unidas, escudo de proteção). Texto 

principal em destaque:  

“🚫 Diga NÃO ao Cyberbullying! 🚫” 

Texto secundário (legível e organizado em tópicos): “Você já viu ou sofreu insultos, 

humilhações ou ameaças na internet? Não está sozinho, e há maneiras de agir!” O 

que você pode fazer? • Ignore provocações pequenas — não alimente o agressor! • 

Use as configurações de privacidade para se proteger. • Registre provas (capturas de 

tela, mensagens) para denunciar. • Converse com um adulto de confiança — família, 

professor, orientador. • Denuncie o comportamento abusivo nas redes sociais e 

plataformas. • Apoie seus amigos — juntos somos mais fortes! Mensagem de 

empoderamento: “Juntos, podemos criar um ambiente online seguro e respeitoso 

para todos!”  

Rodapé: Link para recurso de ajuda: cyberbullying.org/report Tipografia: Clara, 

amigável, e fácil de ler, com contraste forte entre texto e fundo. “ 

O texto deve estar corretamente escrito e deve obedecer exatamente ao que escrevi. 

  



  



Não gostei do resultado pois preferia que o texto estivesse na 2ª pessoa do singular, 

por isso alterei o Prompt para: 

Cria um cartaz informativo e visualmente impactante contra o cyberbullying, com as 

seguintes características: Tamanho: Formato vertical, típico de cartaz (por exemplo, 

1080 x 1920 px). Estilo visual: Limpo, moderno e acessível para crianças e 

adolescentes, com cores vibrantes e chamativas (ex.: vermelho para alertar contra o 

perigo, azul para transmitir confiança). Elementos visuais: Ícones ou ilustrações 

representando smartphones, computadores, mensagens online. Figuras de jovens em 

situações positivas de apoio e diálogo. Sinais visuais de alerta contra o 

cyberbullying (ex.: símbolo de proibido, mãos unidas, escudo de proteção). Texto 

principal em destaque:  

“   Diz NÃO ao Cyberbullying!   ”  

Texto secundário (legível e organizado em tópicos): “Já viste ou sofreste insultos, 

humilhações ou ameaças na internet? Não estás sozinho, e há maneiras de agir!” O 

que podes fazer? • Ignora provocações pequenas — não alimentes o agressor! • Usa 

as configurações de privacidade para te proteger. • Registra provas (capturas de tela, 

mensagens) para denunciar. • Conversa com um adulto de confiança — família, 

professor, orientador. • Denuncia o comportamento abusivo nas redes sociais e 

plataformas. • Apoia os teus amigos — juntos somos mais fortes! Mensagem de 

empoderamento: “Juntos, podemos criar um ambiente online seguro e respeitoso 

para todos!”   

Rodapé: Link para recurso de ajuda: cyberbullying.org/report Tipografia: Clara, 

amigável, e fácil de ler, com contraste forte entre texto e fundo. “ 

 

O texto deve estar corretamente escrito e deve obedecer exatamente ao que escrevi. 



 


