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Como o uso midias
sociais afeta voce?

Claro, as redes sociais podem trazer uma infinidade de conteudos divertidos, inspiradores
e educativos, além de conexdes ao alcance dos seus dedos. Mas também pode levar as
pessoas a conteudos perturbadores, situagcdes estressantes e sentimentos de ansiedade,
tristeza e inseguranca, entre outros efeitos negativos. Tudo depende da pessoa e de

como ela usa as redes sociais.

/ Faca o teste de autocuidado nas redes sociais

Marque com um circulo cada

uma das seguintes afirmacdes
com as quais voceé se identifica
de forma positiva.

Conversar com amigos

—pNegetive— Risque cada uma das

seguintes afirmacdes que te
deixam desconfortavel ou
estressado(a).

Sentir-se menos solitario(a).

Ficar de olho no meu crush

Nao ficar de fora

Seguir celebridades e influenciadores

Assistir videos engracados

Receber likes

Serum influenciador

Saber sobre eventos atuais

Adiar minhas tarefas ou deveres de casa

Conectar-se com pessoas que eu gosto

Comparar-me com os outros

Ver o que meus “inimigos” estdo fazendo

Ser criativo(a) compartilhando conteudo

Compartilhar minhas conquistas

Ver o que as pessoas estao falando sobre mim

Aprender mais sobre as coisas que me interessam

Acompanhar quem curte minhas postagens e
com que rapidez.




Revise suas respostas

Os circulos representam atividades de midia social que ajudam vocé a se sentir bem. Concentre seu uso
de midia social nesses tipos de atividades. Em outras palavras, sim, assista videos engragados, converse
com seus melhores amigos, relembre fotos antigas de boas memarias ou qualquer outra coisa que lhe
traga alegria.

Os riscos representam atividades nas redes sociais que te deixam para baixo. Tome medidas para evitar
essas atividades. Por exemplo, pare de seguir “amigos” ruins ou pare de verificar constantemente o crush.
Faca o seu melhor para ndo se comparar com os outros ou ficar contando quantas "curtidas" vocé recebe.
Evitar essas atividades pode ser dificil no comecgo. Mudar habitos € dificil. Mas com o tempo, os seus
melhores interesses serdo beneficiados.
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