SAUDE E BEM
ESTAR DIGITAL




Alguma vez vocé ja sentiu que o
excesso de uso de internet, em
especial redes sociais, estavam

causando efeitos negativos na sua
vida?

Quanto mais a tecnologia se torna
acessivel e parte do cotidiano da
sociedade, mais se faz necessario
entender como atingir o bem-
estar digital.
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O uso descontrolado da tecnologia € capaz de levar o
individuo a altos niveis de estresse e ansiedade.

Isso ocorre porque a constante exposicao a
informacoes, notificacoes e demandas digitais pode
sobrecarregar a capacidade de lidar com as pressoes
e expectativas, resultando em sentimentos de
angustia.

Sabe aquela sensacao, por exemplo, de que, hoje em
dia, ocorrem muito mais tragedias do que
antigamente? Entao, essa sensacao é criada pelo facil
acesso a noticias de todo o mundo em tempo real,
coisa que nao existia antes.

ESTRESSE E

ANSIEDADE



https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/estresse-raiva-ou-ansiedade/
https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/como-lidar-com-uma-crise-de-ansiedade/

Chamamos de isolamento social o ato voluntario
ou involuntario de manter-se um individuo isolado
do convivio com outros individuos ou com a
sociedade.

A dependéncia excessiva da tecnologia e a falta
de interacoes pessoais significativas contribuem
indiretamente para sentimentos de solidao,
isolamento social e até mesmo depressao.

Ou seja, passar a maior parte do tempo em
atividades digitais leva a falta de conexoes reais e
profundas com outras pessoas, afetando
negativamente o bem-estar emocional.

DEPRESSAO E

ISOLAMENTO
SOCIAL



https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/depressao/
https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/seis-formas-de-voce-alcancar-o-seu-bem-estar/

Quem ja sofria de quadros de instabilidade mental e
psiquica pode sofrer um agravamento deles,
havendo até o pensamento suicida ou o suicidio.
Além dos prejuizos de saude imediatos, existem
0S prejuizos economicos e sociais.

O isolamento social, apesar de necessario em
determinadas situacoes, como pandemias e
epidemias, tende a causar crises no abastecimento
de alimentos, medicamentos e outros insumos
necessarios a manutencao da vida, além de
desencadear sérias crises economicas, aumentando
a desigualdade social, a fome e o desemprego.

DEPRESSAO E

ISOLAMENTO
SOCIAL



https://mundoeducacao.uol.com.br/geografia/desigualdade-social.htm

Baixa Autoestima e Comparacao Social

As redes sociais geram uma comparacao constante com os outros, ja que
muitas vezes as pessoas tendem a mostrar apenas as melhores versodes
de si mesmas online. Entao, isso causa uma baixa autoestima,
sentimentos de inadequac¢ao e insatisfacdao com a propria vida.

Lembre-se que essas pessoas também podem estar passando por
sentimentos de angustia, frustracao e baixa autoestima.

Mas, no ambiente virtual, a maioria prefere mostrar apenas o seu lado
bom.

A comparacao nas redes sociais é alimentada por diversos mecanismos,
um desses, é a exposicao seletiva de vidas perfeitas. As pessoas tendem
a compartilhar apenas os momentos mais positivos e bem-sucedidos de
suas vidas, criando uma ilusao de perfeicao. Isso pode distorcer a
realidade e levar os outros a se sentirem inadequados em comparacao.


https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/baixa-autoestima-causas/
https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/o-que-e-autoestima-baixa-e-alta-e-qual-significado/

Como evitar cair na armadilha da comparacgao:

Praticar o autocuidado e a autenticidade: Concentre-se em si mesmo,
em suas proprias realizacoes e no desenvolvimento pessoal. Valorize
guem VOCeé € e seja auténtico em suas interacoes nas redes sociais.

Limitar o tempo nas redes sociais: Estabeleca limites saudaveis para o
tempo que vocé gasta nas redes sociais. Ficar constantemente exposto a
imagens e atualizacoes de outras pessoas pode aumentar a comparacao.

Seguir perfis inspiradores e positivos: Selecione os perfis que vocé segue.
Opte por seguir pessoas que compartilham conteudo inspirador,
motivador e que promovam uma visao realista da vida.

Lembrar-se de que as redes sociais sao uma representacao superficial da
vida: Sempre tenha em mente que as redes sociais sao apenas uma
parte limitada da vida das pessoas.

COMPARACAO SOCIAL : COMO EVITAR




FALTA de
CONCENTRAGAO

e FALTA de
PRODUTIVIDADE

O wuso constante de dispositivos
eletronicos e a multitarefa digital afeta
negativamente a capacidade de
concentracao e foco, além de fomentar
a procrastinacao.

Essa pratica, entao, resulta em menor
produtividade no trabalho ou nos
estudos, bem como em dificuldades de
atencao em outras areas da vida.

A exposicdo a luz azul emitida pelos
dispositivos eletrbnicos, especialmente antes
de dormir, interfere na qualidade do sono, ja
gue uso excessivo de tecnologia a noite pode
afetar o ritmo circadiano e levar a dificuldades
para adormecer, insbnia e sono de ma
qualidade.

A psicologia do sono, inclusive, estuda os
efeitos que a falta de descanso causa no
individuo, como e 0 Caso
do estresse, ansiedade, entre outras questoes

de saude mental.



https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/estresse-raiva-ou-ansiedade/
https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/como-lidar-com-uma-crise-de-ansiedade/
https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/como-nao-prejudicar-sua-saude-mental-8-sinais-de-fatores-prejudiciais/

PERDA da CONEXAO

com o MUNDO REAL

Passar muito tempo em atividades
digitais faz com que o individuo
perda de conexao com o mundo real,
incluindo natureza, hobbies,
interacoes sociais face a face e
outras experiéncias offline.

Assim, essa desconexao fortalece
sentimentos de desconforto,
alienacao e falta de propaésito.

Fomos nos tornando escravos da tecnologia. Muitos de nds nao
conseguimos mais “nos desconectar”; temos a necessidade de
estar sempre “on-line”.

O vicio pela conectividade cresceu tanto que, atualmente, ja
existe clinicas de recuperacao para dependentes digitais.
Enquanto isso, os “relacionamentos reais” estao definhando.
Pessoas sob 0 mesmo teto estao tornando-se estranhas umas as
outras e, em contrapartida, o numero de “amigos” nas redes
sociais chega aos milhares. Tornou-se mais comodo “conhecer”
alguém por intermédio de seu perfil na rede do que gastar
tempo com essa pessoa.

Mas, como resolver esse problema? E preciso abandonar a vida
digital? Nao. E isso nem seria possivel, uma vez que, temos
necessidade da tecnologia praticamente para tudo o que
fazemos. O segredo esta no equilibrio. Nao se pode
desprender-se totalmente da tecnologia, nem deixar-se
subjugar por ela. E preciso ter, nas maos, o poder da decis3o:
“Eu escolho me conectar” e “Eu escolho me desconectar!”.




; O uso excessivo ou inadequado da tecnologia estao diretamente
SAUDE MENTAL ligados a problemas de saude mental e emocional. Isso porque a
e EMOCIONAL exposicao constante a informacdes estressantes, a pressao social nas
redes sociais e a dependéncia excessiva da tecnologia sao fatores
desencadeantes para ansiedade, depressao, isolamento social e baixa
autoestima.

Equilibrio entre vida digital e offline

Isso permite que as pessoas dediguem tempo suficiente para
atividades importantes fora do mundo digital, como passar tempo
com a familia e amigos, participar de hobbies, exercitar-se, ler livros
ou simplesmente relaxar. Portanto, um equilibrio adequado ajuda a
preservar a qualidade de vida, promovendo uma sensacao de
realizacao e felicidade.

Produtividade e desempenho nas atividades cotidianas

Embora a tecnologia digital ofereca muitas ferramentas e recursos
para melhorar a produtividade e o desempenho, o uso excessivo e
descontrolado pode levar a distracdes constantes, diminuicao da

_ concentracao e menor eficiéncia no trabalho ou estudos.


https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/pressao-redes-sociais-nao-saudavel/

Como alcancar o Bem Estar Digital ?

O bem-estar digital envolve adotar praticas e habitos saudaveis para garantir
gue a tecnologia seja usada de maneira equilibrada e benéfica. Veja algumas
atitudes:

* Consciéncia

Estar ciente de como vocé esta usando a tecnologia, reconhecendo os
momentos em que ela esta interferindo em outras areas importantes da
I vida, por exemplo, no sono, trabalho, relacionamentos ou lazer.

* Equilibrio

Encontrar um equilibrio saudavel entre o tempo gasto em atividades online e
offline, estabelecendo limites e reservando momentos sem tecnologia para
descanso, relaxamento e conexdes pessoais.

* Limites e autodisciplina

Estabelecer limites para o uso de dispositivos e aplicativos, como definir
horarios especificos para verificar e-mails ou redes sociais, evitar o uso
excessivo antes de dormir e evitar a dependéncia constante do uso da
tecnologia.



Como alcancar o Bem Estar Digital ?

 Autocuidado

Adotar praticas de seguranca e privacidade online, como usar senhas
fortes, proteger informacdoes pessoais, evitar compartilhamento
excessivo e ser seletivo em relacao as interagoes online.

* Discernimento

Desenvolver a habilidade de avaliar criticamente o conteudo online,
filtrar informacoes falsas ou enganosas e buscar fontes confiaveis e
verificaveis.

Assim, o bem-estar digital visa promover uma relacao saudavel e
consciente com a tecnologia, maximizando seus beneficios e minimizando
seus impactos negativos na saude e qualidade de vida.

* Saude mental

Cuidar da saude mental e emocional, monitorando como o uso da
tecnologia afeta seu estado de espirito e buscando atividades que
promovam bem-estar, como exercicios fisicos, meditacao, hobbies e
interacoes sociais offline.



https://www.psicologoeterapia.com.br/blog/como-nao-prejudicar-sua-saude-mental-8-sinais-de-fatores-prejudiciais/

Desativar as notificacoes;

Depois de muito tempo online, parar para
preparar uma comida, jogar um jogo de
tabuleiro, ler um livro ou fazer uma caminhada;

Quando sentir vontade de acessar uma rede
social, esperar 10 minutos. E o tempo para o seu
cérebro fazer um juizo de valor e pensar: sera
que eu preciso mesmo navegar no Instagram
agora?

Fazer pequenos ou grandes periodos de detox.
Passar uma manha sem acessar uma rede social

pode ser um bom comeco;

Limitar o uso de tela durante contatos sociais.



Aprendemos, nesta aula, que apesar de vivermos em uma era
em gue a comunicacao virtual &€ predominante, é fundamental
lembrar que a verdadeira arte de se relacionar vai além do
mundo digital.

O desafio esta em encontrar um equilibrio saudavel entre o
virtual e o presencial, aproveitando os beneficios da tecnologia
para nos conectarmos, mas também dedicando tempo para
estar fisicamente presentes nas relacoes.

Sair do virtual e se conectar pessoalmente nos permite explorar
a plenitude da comunicacao humana, experimentando a riqueza
das expressoes faciais, das vozes e das emocdes compartilhadas.
Afinal, € nos encontros presenciais que encontramos a
verdadeira esséncia do relacionamento humano.

CONCLUSAO




Links Referéncia:

TESTE de DEPENDENCIA NAS REDES SOCIAIS

https://revistamarieclaire.globo.com/saude/noticia/2023/11/
teste-de-dependencia-voce-tem-vicio-em-redes-sociais.ghtm/



https://revistamarieclaire.globo.com/saude/noticia/2023/11/teste-de-dependencia-voce-tem-vicio-em-redes-sociais.ghtml
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https://www.facebook.com/nurapdiversidade
https://www.facebook.com/nurapdiversidade
https://www.instagram.com/accounts/login/?next=/nurapoficial/
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https://open.spotify.com/show/5y0YuJYlhVw1ShyqshnHv3
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