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. . ON CALL
Efeitos negativos S
das redes sociais

* Dependéncia das redes sociais;
* Gatilho para problemas de saide mental;

* Tendéncia para comparar a nossa vida com a de outras
pessoas;

° As comparacgoes criam inveja;
* Adependéncia é viciante;
* Os amigos virtuais nao tratam a solidao.
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~ . .o ON CALL
Dependéncia das redes sociais S

* Daporsia pensar no seu mural e sem dar
conta pega no telemovel e abre a
aplicacao para o ver?

* Sefazisto, pode ser um sinal de que esta
a usar demasiado as redes sociais!

* Chama-se aisto “Transtorno de
Dependéncia do Facebook”.
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SON CALL
Gatilho para problemas
de saude mental

* Asredessociais estao ligadas a

sentimentos de maior isolamento ’

social;

* Algumas investigacoes sobre o uso
de 11 redes sociais concluiram que,
guanto mais as pessoas as usavam,
mais a sua sensacao geral de bem-
estar diminuia e o seu "isolamento
social percebido" aumentava.

u What's on your mind? o
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SON CALL
Comparamos a nossa
vida a de outras pessoas

° Tendemos a comparar as nossas
vidas nas redes sociais com as de
outras pessoas das nossas redes;

° A “mania de se gabar” no Facebook
e a nossa tendéncia de comparar o
gue vemos nas redes sociais com as
nossas proprias vidas é
particularmente prejudicial a nossa

saude mental.
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SON CALL

Comparar cria inveja

° Quando estamos constantemente
a compararmo-nos com os outros,
isso leva, sem dulvida, ao cilmee
a inveja;

* No entanto, isso é expectavel
guando as pessoas usam as redes
sociais para se gabar da suavida e
apresentar falsas realidades.
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o . SON CALL
0 vicio das redes sociais
é um ciclo vicioso

®* Mesmo quando estamos
conscientes de que o uso
excessivo das redes sociais faz
mal a nossa salude mental, ainda
as usamos instintivamente, varias
vezes ao dia;

* Isto, mesmo sabendo que isso
nao nos faz felizes ou que nao
contribui para 0 nosso bem-estar.
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) ) ) SON CALL
Os amigos virtuais
nao neutralizam a solidao

* Passartempo online com
amigos virtuais nao temo
mesmo impacto positivo no
nosso bem-estar que o tempo
passado com amigos reais;

* Precisamos de contacto social,
e as redes sociais nao podem
substituir a interagao humana
real! . [




. . ~ SON CALL
Etapas para desintoxicacao
das redes sociais

Desative as suas contas;

Desinstale todos as aplicacoes de redes sociais - no

seu tablet, telemovel e outros dispositivos;
Bloqueie todos os sites de redes sociais no seu PC;

Substitua as redes sociais por outras atividades.

B8 Frasmus+



ON CALL

ON CALL

NNEO & (CJ HUBKARELIA

OVA ZA | ADULT

I Future In

@ B Perspective

EDUCATION
ASI INSTITUTION

Erasmus+

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissao Europeia.
A informacédo contida nesta publicac@o (comunicac&o) vincula exclusivamente o autor,

nédo sendo a Comissao responsavel pela utilizacdo que dela possa ser feita. m
' ' ‘ Erasmus+

2018-1-UK01-KA204-048095



