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NIiVEL
Nivel introdutorio

FAIXA ETARIA
13-17 anos

TEMA
Saude mental e a minha identidade online
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As redes sociais tornaram-se uma parte essencial
da vida dos jovens, oferecendo uma plataforma de
autoexpressao, comunicacao e ligacao social. No
entanto, é importante reconhecer os potenciais efeitos
negativos da utilizacdao excessiva das redes sociais na
saude mental. Neste video, discutiremos alguns dos

potenciais efeitos negativos da utilizacao das redes
sociais.

Ligacdo: https://youtu.be/
JGPNgX5Ybdw?feature=shared
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QUESTIONARIO DE CHECK-IN

Obrigado por teres visto este pequeno video!

Podes dispensar 2 minutos para refletir e responder a
algumas perguntas sobre ovideo? Paraisso, é necessario
que tenhas uma caneta e papel e que respondas as
seguintes perguntas de reflexao:

1.Achaste este pequeno video interessante?

2.Aprendeste alguma coisa nova com o video?

i. Se sim, o que é que aprendeste?

3.Alguma vez pensaste sobre o impacto que as redes
sociais podem ter na tua saude mental?

4.Alguma vez pensaste em como a utilizacao continua
da tecnologia pode afetar o teu sono e a tua saude
mental?

5.Quais sao, na tua opiniao, as partes mais dificeis de
uma desintoxicacao digital?

I. Reserva 2 minutos para escreveres a tua opiniao.
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RESULTADOS ESPERADOS DA
APRENDIZAGEM

CONHECIMENTO
« Conhecimento sobre o impacto das redes sociais na

minha saude mental.

COMPETENCIAS
« Descrever 0s passos a seguir para proteger 0 n0sso
bem-estar em ambientes online.
« Descrever o impacto das redes sociais na minha
saude mental.

ATITUDES
 Ter consciéncia do impacto das redes sociais no meu

bem-estar.




PROMOVER A SAUDE
MENTAL - PASSOS
PARA MINIMIZAR O
IMPACTO DAS REDES
SOCIAIS NOS JOVENS



As redes sociais sao uma parte importante da vida
de todos os jovens do planeta. Da comunicagao ao
entretenimento, a maior parte da informacao e dos
conteudos que consumimos provém dos nossos
telemoéveis. E por isso que é muito importante
compreender como estar atento ao potencial impacto
das redes sociais na tua saude mental. Para saberes
como criar uma relacdo mais saudavel com as redes
sociais, aqui estao algumas dicas uteis!

1.Estabelece limites importantes: cria limites melhores
paraotempo que passasnasredessociais. Atravésda
funcionalidade de tempo de ecra no teu dispositivo,
tenta definir limites de tempo saudaveis para todas
as aplicacdes de redes sociais no teu telemaovel.

2.Faz uma desintoxicacao digital: faz pausas requlares
nas redes sociais e designa periodos especificos,
como fins-de-semana ou noites, em que te desligas
completamente das redes sociais. Utiliza esse tempo
para atividades que alimentem o teu bem-estar,
como passatempos, exercicio fisico ou passar tempo
de qualidade com os teus entes queridos.
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3.Seleciona o conteudo que consomes: sé seletivo
guanto ao conteudo que consomes online. Despende
algum tempo a selecionar a tua experiéncia online,
bloqueando e silenciando topicos e pessoas que te
deixam desconfortavel, que sao prejudiciais ou que
te fazem sentir em baixo.

4.Limita as tuas notificagdes: ajusta as tuas defini¢cdes
de notificacdo de forma a reduzir as distra¢fes e
minimizar a necessidade constante de verificar as
redes sociais.

5.Pratica a autorreflexao: reserva algum tempo para
refletir sobre as tuas emocgdes e o teu bem-estar ao
navegar nas redes sociais. Repara no impacto que
determinados conteudos ou intera¢gbes tém na tua
saude mental.

Ao dedicares algum tempo para por em pratica algumas
das dicas acima, podes comecar a cultivar uma relagao
mais saudavel com as redes sociais, proteger o teu bem-
estar e criar uma experiéncia digital mais equilibrada e
gratificante.

Prioriza a tua saude mental, abraca a tua individualidade
e encontra alegria nos teus mundos online e offline!




ATIVIDADE DE
AUTOAJUDA - O MEU
DETOX DIGITAL!



Uma das melhores formas de diminuir o impacto
das redes sociais na tua saude mental é fazer uma
desintoxicacao das redes sociais e dos dispositivos
digitais em geral. Uma desintoxicacao digital implica
um distanciamento temporario dos dispositivos digitais
durante um periodo pré-determinado, que pode ir de
algumas horas por dia a um dia inteiro ou mesmo a um
fim de semana por més.

Comeca por verificar a quantidade de tempo que
passas nas redes sociais nos teus telemoveis. Podes
fazé-lo acedendo as defini¢cbes de tempo de ecra no teu
telemovel.

Quanto tempo gastas nas redes sociais?

Utilizando as suas funcionalidades de tempo de ecrg,
define um limite maximo de 30 minutos para cada uma
das suas aplicacdes de redes sociais - o que inclui o
TikTok, o Instagram, o Snapchat, entre muitas outras.

Em sequida, escolhe um dia por semana em que
tentaras utilizar o teu telemdvel o menos possivel. Isto
significa que iras esforcar-te por passar o maximo de
tempo possivel longe do teu telemdvel, desligando as
notificagdes e removendo os ecras da tua visao.
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https://youtu.be/HffWFd_6bJ0
https://youtu.be/3KjeRmkyY9c
https://youtu.be/VJcxbOmV6Do
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