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S A U D E M E N TA L Positive mental health for GEN Z
NO MOre Fear Of Missing Out

O homem é um animal social. A falta de ligacao com os nossos
semelhantes pode por em risco a nossa saude mental e emocional.
Embora a interacao virtual nas redes sociais nao tenha os mesmos

beneficios psicolégicos do contacto direto, pode ajudar a manter a
ligacao e promover o bem-estar de muitas formas positivas.
Também pode ter consequéncias negativas, como ilustrado abaixo.

CYBERBULLYING

Cyberbullying é o bullying que se realiza online através de dispositivos digitais. Inclui o envio, publicacdo
ou partilha de contetidos negativos, prejudiciais, falsos ou maldosos sobre outra pessoa.

O que fazer se fores vitima?

Guarda as provas, desliga-te e fale com um adulto que te orientara.

AUTO-ABSORCAO

Um estudo realizado pela universidade do Estado de Washington em 2019 concluiu que as pessoas que
publicam muitas selfies sdo vistas como egocentricas e menos bem sucedidas do que as pessoas que
publicaram “posie”.

Selfies com temas de vaidade, tais como a reflexdo num espelho ndo sdo particularmente apreciados.

ISOLAMENTO

Um estudo da Universidade de Pittsburgh publicado no American Journal of Preventive Medicine em
2017 encontrou fortes liga¢Ses entre o uso de redes sociais e sentimentos de isolamento social. O estudo
mostra que aqueles que utilizam as redes sociais durante 121 minutos ou mais por dia tém o dobro da
probabilidade de se sentirem isolados em comparagcao com aqueles que as utilizam durante menos de
30 minutos por dia.

DEPRESSAO E ANSIEDADE

Outro estudo da Universidade do Arkansas com 1.000 adultos norte-americanos entre os 18 e os 30 anos
de idade revelou que os jovens adultos que passavam mais de 5 horas por dia em redes sociais tinham 2,8
vezes mais probabilidades de desenvolver sintomas depressivos no prazo de seis meses.
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O impacto das redes sociais na saide mental

O impacto das redes sociais na saiide mental dos jovens

Esta actividade promove a
aprendizagem autodirigida. Pode
ser utilizada para uso pessoal pelo

Tipo de
aprendizagem

Recurso de Auto-Ajuda
(SHR)
individuo.

15mn minutos para a
actividade; 10 minutos para
responder as perguntas de
auto-reflexéo.

Sensibilizar para as possiveis

Resultado da o -
consequencms das redes sociais na

aprendizagem )
saude mental

Ao concluir esta actividade, ird auto-reflectir sobre a sua relacdo com os meios de
comunicagéo social e sobre a forma como estes influenciam o seu bem-estar mental

PC ou Smartphone + ligagéo a Internet
Papel e caneta para responder ds perguntas.

Leia o artigo seguinte:
https://www.centreformentalhealth.org.uk/blogs/anxiety-loneliness-and-fear-missing-

out-impact-social-media-young-peoples-mental-health

Depois, responda ds perguntas listadas na caixa seguinte.

* Quais sdo as consequéncias positivas das redes sociais para a satide mental dos jovens?
* Porqué as redes sociais sGo comparadas com as drogas?

* Quais s@o os riscos de demasiado tempo gasto em redes sociais?

* Como lidar com estas questdes?
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