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Saude mental: dez dicas de como usar
as redes sociais de maneira saudavel

ASSESSORIA DE COMUNICAGAO

hecar as notificacBes
das redes sociais é a
sua primeira acdo ao acordar
e a Ultima antes de dormir?
Vocé acessa as redes repeti-
das vezes durante o dia? Fica
ansioso esperando interacdes
em suas postagens? Mexe no
celular durante encontros pre-
senciais com amigos ou fami-
liares? Se vocé se identifica
com alguma das ocorréncias
acima, € importante estar aten-
to. O alerta, que faz referéncia
ao Janeiro Branco, movimento
social dedicado a conscientiza-
¢do dos cuidados com a saude
mental e emocional, é do psi-
cblogo Caio César Pinheiro,
gue atua na Clinica Censo, em
Parauapebas (PA).
Uma pesquisa realizada

em 2022 pela Hibou, empre-
sa de pesquisa de mercado
e consumo, revelou que 54%
dos brasileiros acessam o
celular constantemente duran-
te todo o dia.

"O uso excessivo das redes
sociais pode ser prejudicial a
saude emocional. Pesquisas
sugerem que as pessoas
que mais gastam tempo nas
redes sociais, provavelmen-
te, desenvolverdo problemas
psicolégicos como ansiedade
e depressédo"”, afirma o psico-
logo.Segundo a Organizagao
Mundial de Saude (OMS), o
Brasil € o pais mais ansioso
do mundo, com cerca de 18,6
milhdes de pessoas sofrendo
de ansiedade.

Caio explica que isso acon-
tece porque as redes sociais
se tornaram um vicio, onde as
pessoas passam horas vendo

status de outros usuarios e
fazendo publicacbes a espe-
ra de muitas interacdes com
curtidas e comentarios para se
sentirem "felizes". "O uso con-
tinuo impacta negativamen-
te na qualidade de sono pelo
tempo dedicado a atividade,
reduz a autoestima quando a
pessoa compara padrdes de
vida e julgamentos de padrdes
de beleza, gera desinteresse
por atividades fisicas, pode
prejudicar relacionamen-
tos interpessoais e provocar
ansiedade e depressao", deta-
lha o profissional. O psic6logo
acrescenta que é fundamental
a busca pelo uso saudavel
da ferramenta e listou dicas
importantes para vocé desfru-
tar dos beneficios da internet,
sem colocar a saude em risco.

Confira: 1- Limite o tempo
gue vocé ficara conectado

nas redes sociais; 2- Prefira
encontros presenciais com
amigos e familiares; 3- Siga
paginas de contetdo confia-
veis. Nao consuma, nem com-
partiihe Fake News; 4- Evite
publicar sua rotina e intimidade
na internet; 5- Antes de pos-
tar algo, avalie: é realmente
necessario?; 6- Dé prefe-
réncia a pratica de atividades
fisicas ao ar livre; 7- Durante
conversas ou encontros, néo
figue mexendo no celular; 8-
N&o fique conectado nas redes
sociais quando estiver cum-
prindo atividades académicas
ou do trabalho; 9- Estimule o
respeito ao préximo e néo dis-
semine preconceito; 10- N&o
compare sua vida com a das
outras pessoas. Cada um tem
seu processo. N&do se cobre!
Siga a sua trajeto6ria, no seu
tempo.
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Madrugada

e a noite.

Manha

Tarde

Sol com algumas nuvens. Chove rapido durante o dia

Moite

Os artigos publicados com assinaturas nao traduzem a opiniao do Jornal. Sua publicacdo obedece ao propdsito de estimular o debate dos problemas locais,
estaduais, nacionais e mundiais e de refletir as diversas tendéncias do pensamento contemporaneo. Aquele que for citado em determinado artigo o jornal garante
igual espaco de publicacao.



