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Juventude e Mestrado em Educacao,
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Possui uma ampla experiéncia no
trabalho com as juventudes, tanto em
nivel social quanto politico. Foi, por 4
anos, Secretario de Juventude na
Prefeitura Municipal de Surubim/PE, aléem
de ja ter feito voluntariado em
Mocambique, atuando como professor
universitario.

E um dos fundadores e o primeiro Diretor
Presidente do Instituto de Protagonismo
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O homem
moderno esta
doente nao
por falta de
prazer, mas
por falta de
sentido.

Viktor Frankl




1.1. A Conexao Constante
e o Efeito na Mente

As redes sociais se tornaram uma parte
importante da nossa vida, mas o que muitas
vezes nao percebemos € como elas afetam
nosso mundo interno. A busca por likes,
comentarios e compartilhamentos pode ser
entendida como uma tentativa de preencher
um vazio ou de sentir que somos importantes
para os outros. No entanto, essa busca pode se
tornar uma armadilha, pois nunca parece ser
suficiente.

Cada like ou comentdrio pode nos dar uma sensacao
momentanea de felicidade, mas logo precisamos de
mais - é como se estivéssemos sempre correndo atras
de algo que nunca conseguimos alcangar.

Comparacao Social:

Nas redes sociais, € comum vermos apenas O
que os outros querem mostrar: viagens
incriveis, corpos perfeitos, relacionamentos
ideais. Isso pode nos fazer sentir que nossa
vida nao é boa o suficiente, mesmo sabendo
que nem tudo o que vemos € real.

Comparar nossa vida com a dos outros nas redes
sociais é como comparar nosso dia a dia com o melhor

momento de alguém - e isso nunca é justo.




1.2 Ansiedade,
Depressao e Solidao

O uso excessivo das redes sociais pode
aumentar sentimentos de  ansiedade,
depressao e solidao. Isso acontece porque,
muitas vezes, nos sentimos pressionados a
estar sempre disponiveis, sempre conectados,
e sempre mostrando o melhor de nos

mesmos. Essa pressao pode ser esgotante.

FOMO (Fear of Missing
Out):

O medo de perder algo
importante - uma festa,
uma noticia, uma
tendéncia - pode nos
manter presos as redes
sociais, mesmo quando
sabemos que
precisamos descansar.
Esse medo pode gerar
ansiedade e nos
impedir de viver o
momento presente.

O FOMO nos faz correr atras
de tudo, mas no final,
acabamos perdendo o mais
importante: o momento
presente.

Isolamento Paradoxal:
Apesar de estarmos
mais conectados do
que nunca, muitas
vezes nos sentimos
Mmais sozinhos. 1sso
acontece porque as
interacoes online nem
sempre substituem a
conexao real, olho no
olho, que nos faz sentir
verdadeiramente
proximos dos outros.

Estamos tao ocupados em
mostrar nossa vida online
qgue nos esquecemos de
vivé-la de verdade.




1.3 Cyberbullylng e Pressao
Online

As redes sociais também podem ser um
ambiente hostil, onde comentarios maldosos e
criticas podem afetar profundamente nossa
autoestima. A pressao para se encaixar em
padroes irreais - de beleza, sucesso ou

felicidade - pode nos fazer sentir que nunca

somos bons o suficiente.

Impacto na Autoestima:
Receber comentarios
negativos ou se
comparar
constantemente com os
outros pode nos fazer
duvidar do nosso valor. E
importante lembrar que
nossa autoestima nao
deve depender da
opiniao dos outros.

Uma critica nas redes sociais
pode parecer o fim do mundo,
mas ela nao define quem vocé
é — s6 vocé pode fazer isso.

Exposicao Excessiva:
Compartilhar tudo nas
redes sociais pode
nos fazer sentir
vulneraveis e
expostos. E
importante encontrar
um equilibrio entre
compartilhar e
preservar nossa
privacidade.

Nem tudo precisa ser
compartilhado - algumas

coisas sdo so suas, e isso esta

mais do que certo.




Recapitulando...

\\ [/ As redes sociais tém um impacto
'@~ '~ profundo na nossa saude mental,

— ﬂ& - — especialmente quando usadas de
\'? forma excessiva ou desequilibrada.

Desde a busca por validacao instantanea até a
pressao da comparacao social e o
cyberbullying, € essencial entender esses
efeitos para poder agir de forma consciente.
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A verdadeira
viagem de
descoberta
consiste nao em
buscar novas
paisagens, mas
em ter novos
olhos.

Marcel Proust



2.1. Conectando Pessoas e
Ideias

As redes sociais tém o poder de unir
pessoas de diferentes partes do mundo,
criando oportunidades para trocas
culturais, aprendizado e colaboracao. Elas
podem ser uma ferramenta incrivel para
construir comunidades e promover
causas importantes.

As redes sociais sio como uma ponte:
podem nos levar a lugares e pessoas que
nunca imaginariamos conhecer.

\\
Exemplos Praticos:

e Movimentos como #MeToo e
#BlacRkLivesMatter ganharam forca nas
redes, promovendo conscientizacao e
mudancas sociais.

e Jovens ativistas usam plataformas como
Instagram e TikTok para mobilizar pessoas
em torno de causas ambientais, como o
combate as mudancgas climaticas.



2.2. Acesso a Informacao e
Aprendizado

Nunca foi tao facil acessar conhecimento.
Plataformas como YouTube, LinkedIn e
att mesmo o Instagram oferecem
tutoriais, cursos e dicas gratuitas sobre os
mais variados temas.

O conhecimento esta a um clique de

distancia - basta saber onde procurar.

&

Exemplos Praticos:

o Canais educativos no YouTube que ensinam
desde matematica ate programacgao.

e Perfis no Instagram que compartilham dicas
de estudo, organizacao e produtividade.




2.3. Ferramentas para
Empreendedorismo e
Carreira

As redes sociais sao uma vitrine para
talentos e negocios. Muitos jovens estao
usando essas plataformas para construir
marcas pessoais, vender produtos e até
mesmo conseguir empregos.

Se vocé tem um talento, as redes sociais
podem ser o palco que faltava para o
mundo te conhecer.




2.4. Comunidades de Agbio /
e Causas Sociais < e,

e/-\

As redes sociais também sao um espaco

seguro para encontrar apoio emocional e (?“
compartilhar experiéncias. Grupos e

paginas dedicados a saitde mental,

inclusao e diversidade sao exemplos de

como as redes podem ser usadas para o

bem.

Exemplos Praticos: @

o Comunidades online que oferecem suporte
para pessoas com ansiedade, depressao ou
outros desafios emocionais.

o Campanhas de arrecadacao de fundos para
causas sociais, como tratamento medico ou
ajuda a comunidades carentes.



Recapitulando...

|/ As redes sociais nao sao apenas uma
\\\,u - fonte de distragao ou pressao - elas
— '~ — também podem ser uma ferramenta
% poderosa para conexao, aprendizado

e mudanca.

Ao usa-las de forma consciente, podemos
transformar nossa experiéncia online em algo
positivo e significativo.

As redes sociais sao o que fazemos delas
- e, com as escolhas certas, elas podem
ser uma forg¢a para o bem.
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A saude mental
depende da
capacidade de

amar e
trabalhar.

Sigmund Freud



3.1. Estabelecendo Limites

é Um dos primeiros passos
> para uma relacao saudavel
com as redes sociais €

k\‘ - definir limites claros. Isso
~ajuda a evitar 0 uso
excessivo e a sensacao de

dependéncia.

(J
\

Dicas Praticas:

e Defina horarios especificos para checar as
redes sociais (ex.: 30 minutos pela manha e
30 minutos a noite).

o Use aplicativos de controle de tempo, como
o Screen Time (iOS) ou Digital Wellbeing
(Android).




3.2. Curando seu Feed

( O contetdo que voce
®, —| consome nas redes sociais
}% (®) tem um impacto direto no
seu humor e bem-estar. Por
%> isso, € importante seguir
perfis que inspirem e
agreguem valor.
oav Q

Seu feed é o seu espac¢o - encha-o de
coisas que te fazem bem.

R Al ' ®
@”imJ \"’9.



3.3. Praticando a Desconexao

Passar tempo longe das redes
sociais €  essencial para
recarregar as energias e se
conectar com o mundo ao seu
redor.

Dicas Praticas:

e Reserve momentos do dia sem celular,
como durante as refeicoes ou antes de
dormir.

e Experimente um "detox digital" por um fim
de semana ou feriado.




3.4. Autocuidado Digital

Lidar com comentarios
negativos €  pressao
online pode ser
desafiador, mas € possivel
desenvolver resiliéncia e
proteger sua  saude
mental.

Sua saude mental vale mais do que
qualquer like ou comentario.

®-2r'°¢@

) __.



3.5. Usando Ferramentas de
Controle

Muitas plataformas oferecem
recursos para ajudar vocé a
gerenciar seu tempo e consumo
de contetdo.

Dicas Praticas:

o Ative lembretes de tempo no Instagram,
Facebook ou outra rede social que use.

e Use apps como Forest ou StayFocusd para
evitar distragoes.

@-% »'0o
25" % e 8



Recapitulando...

\ | / Usar as redes sociais de forma
=

= \i\ consciente ¢ uma escolha que pode
—
3 transformar sua experiéncia online.

Ao estabelecer limites, curar seu feed e
praticar a desconexao, vocé pode proteger
sua saude mental e aproveitar o melhor que
as redes tém a oferecer.

As redes sociais sdo uma ferramenta - e
voceé esta no controle de como usa-las.

“/
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A cura comeca
quando nos
olhamos no
espelho e

aceitamos o
que vemos.

Donald Winnicott



4.1. Jovens que
Transformaram sua Relacao
com as Redes

DE VICIADA EM REDES A CRIADORA
DE CONTEUDO EDUCATIVO

Maria, 22 anos, passava horas rolando o
feed do Instagram, comparando sua vida
com a de outras pessoas. Um dia, ela
decidiu mudar: comegou a seguir perfis de
educacgao e desenvolvimento pessoal. Hoje,
ela € uma criadora de conteudo que
compartilha dicas de estudo e organizacao,
ajudando milhares de jovens.

Maria transformou sua obsessao em
inspiracao - e vocé também pode.

DO CYBERBULLYING AO
ATIVISMO DIGITAL

Pedro, 19 anos, sofreu cyberbullying no ensino
medio, mas decidiu usar sua experiéncia para
ajudar outros jovens. Ele criou uma pagina no
Instagram para conscientizar sobre os efeitos
do bullying e oferecer apoio emocional. Sua
iniciativa ja impactou centenas de pessoas.

Pedro transformou sua dor em um propdsito
maior - e hoje ele € uma voz de esperanca.

DE INFLUENCIADORA A DEFENSORA
DA SAUDE MENTAL

Ana, 25 anos, era uma influenciadora digital
com milhares de seguidores, mas sentia que
sua vida online nao refletia sua realidade. Ela
decidiu compartilhar suas lutas com
ansiedade e depressao, criando um espaco
seguro para discussdes sobre saude mental.
Sua honestidade inspirou muitos a buscar
ajuda.

Ana mostrou que ser auténtico & mais
poderoso do que ser perfeito.




4.2. Como Eles Fizeram
Iss0?

Esses jovens tém algo
em comum: eles
decidiram tomar o
controle de sua
relacao com as redes
sociais. Aqui estao
algumas licdes que
podemos aprender
com eles:




Recapitulando...

\\ /' /  As histérias de Maria, Pedro e Ana

\1/’ ~

K mostram que é possivel transformar
X a relacao com as redes sociais,
S usando-as de forma positiva e

consciente.

Cada um deles encontrou um proposito e usou

as redes para impactar vidas - inclusive a
propria.

As redes sociais podem ser um espelho
do que ha de melhor em vocé - basta
escolher refletir sua luz.




~

REDES SOCIAIS

e Saide MenIaI Encontrando o Equilibrio
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A verdadeira
mudanca
comecga quando

nos permitimos
ser vulneraveils.

Carl Rogers



As redes sociais sao uma parte inegavel da
vida moderna, especialmente para o0s jovens.
Elas podem ser uma fonte de inspiracao,
conexao e aprendizado, mas tambem podem
trazer desafios para a saude mental se nao
forem usadas com consciéncia.

Ao longo deste e-book, exploramos os
impactos das redes sociais na saude mental,
destacamos como elas podem ser usadas de
forma positiva e compartilhamos dicas praticas
para um uso mais equilibrado. Alem disso,
conhecemos historias de jovens que
transformaram sua relacao com as redes,
mostrando que € possivel encontrar um
equilibrio saudavel.

A chave esta em usar as redes sociais de forma
intencional, priorizando o que realmente
importa e protegendo seu bem-estar
emocional. Lembre-se: vocé esta no controle
da sua experiéncia online.

As redes sociais sao como uma
ferramenta - vocé decide se elas vao
construir ou destruir. Escolha usa-las para

criar uma vida mais conectada,
consciente e feliz.




Para ajudar voce a colocar em

o que aprendeu, preparamos



1. CHECKLIST: 10 PASSOS PARA
UM USO SAUDAVEL DAS
REDES SOCIAIS

Defina horarios especificos para
usar as redes.

Siga perfis que inspiram e educam.
Faca pausas regulares durante o
dia.

Desative notificagcoes
desnecessarias.

Pratique a desconexao antes de
dormir.

Use ferramentas de controle de
tempo.

Evite comparar sua vida com a dos
outros.

Compartilhe conteudo que agregue
valor.

Participe de comunidades positivas
e de apoio.

Reflita sobre como as redes afetam
seu humor e bem-estar.



2. RECURSOS UTEIS

[ a
Apps para controle de tempo:
Screen Time (10S)

Digital Wellbeing (Android)

Forest (para evitar distracoes)

L -
Perfis inspiradores para seguir:

@casadosaber (dicas sobre satide mental)
@psicanalise_do_bem (satide mental e psicanalise)

@espe.brasil (contetido sobre psicanalise)

=
Livros recomendados:

Livro: "Como Fazer Amigos e Influenciar Pessoas", de
Dale Carnegie.
Podcast: "Autoconsciente” (sobre satde mental e

autoconhecimento).
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Sua saude
mental € sua
maior riqueza
— cuide dela
com carinho,
online e
offline.

Aniervson Santos



Agradecemos por ter acompanhado este e-
book e esperamos que ele tenha trazido
insights valiosos para transformar sua
relacao com as redes sociais. Lembre-se:
voceé tem o poder de escolher como as redes
impactam sua vida. Use-as como ferramentas
para crescer, se conectar e inspirar, mas
nunca se esquecga de priorizar seu bem-estar
emocional.

Se este conteudo foi util para vocé, compartilhe com
amigos e familiares. Juntos, podemos criar uma
comunidade mais consciente e saudavel, tanto
online quanto offline.




Se vocé gostou deste
e-book e quer continuar
aprendendo sobre saude
mental, produtividade e
bem-estar, siga-nos nas
redes sociais e inscreva-se
na nossa newsletter para
receber mais conteudos
exclusivos.

@ www.ahiervson.com

O (81) 9 94471496

090 opequenoanalista






