DESINTOXICACAO

NAS REDES
SOCIAIS

NORO
FOMO

Positive mental health for GEN Z
NO MOre Fear Of Missing Out

Que tal cortar as redes sociais durante algum tempo?
Uma desintoxicacao das redes sociais € uma eliminacao consciente do

uso e consumo das redes sociais durante um determinado periodo de

tempo.

PORQUE FAZER UMA
DESINTOXICACAO DAS REDES
SOCIAIS?

As investigacdes sublinharam os danos

potenciais que podem ser causados por uma

utilizacdo excessiva das redes sociais, pelo

que ndo é uma ma ideia fazer uma pausa. E

sim, podes fazé-lo!

Razdes pelas quais se deve desintoxicar:

* Poupa tempo!

* Lerlivros

* Ligue-te a tua familia

* Protege a tua privacidade

* Reduz a ansiedade

* Aumenta a tua auto-estima

+ JOMO (alegria de faltar)

* Melhor qualidade do sono

* Aumenta o foco

* Aumenta a produtividade

* Quebrar o circulo de comparacao social

* Foco no futuro

* Recupera o controlo dos seus habitos
digitais

* Mais cuidado

+ Etc.

DIARIO DE ATIVIDADES

DICAS PARA DESINTOXICACAO 2

Ninguém disse que era facil, no entanto,

enumeramos algumas dicas para apoiar a sua

decisao:

*  Fa-lo com um amigo

* Nao mantenhas o teu telemével no teu
quarto

* V&-o como um desafio

* Muda a tua rotina matinal

* Apaga aplica¢des

* Bloqueia websites

* Encontra para ti mesmo um projeto:
comeca a aprender uma nova lingua ou
implementa esta rotina de yoga que tu
querias experimentar

*  Ouvir podcasts ou livros audio

*  Etc.

Porque ndo manter um diario das tuas atividades, das coisas novas que conseguiste fazer e que de
outra forma nao terias feito? Isto permitir-te-a fazer um balango dos beneficios desta desintoxicac¢do!




Toépico Desintoxicacdo das redes sociais

Titulo da

o e Diario de atividades

Esta atividade promove a

Tipo de Recurso de Auto-Ajuda Tipo de aprendizagem autodirigida. Pode
recurso (SHR) da prend PLL[SINB  ser utilizada para uso pessoal pelo
individuo.

Duracao da
atividade 5 minutos todos os dias
(em minutos)

EAVIE (SN EM  Avaliar os beneficios de ter uma
aprendiza S[SIIR  desintoxicagdo das redes sociais

Ob jetivo da Esta atividade ird apoiar-te na tua desintoxicag¢do das redes sociais, mostrando-te, todos os
atividade dias, os progressos que fizeste e o tempo que ganhaste!

Materiais

Necessarios Modelo de registo de atividade e uma caneta
para a

Atividade

Imprimir ou copiar o quadro abaixo
Encha-o todos os dias durante a sua desintoxicacdo nas redes sociais

Tempo estimado ganho Atividade realizada

Segunda-
feira

Instrucoes Terca-feira
passo a passo

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira
Sdbado

Domingo

* Faz uma lista de pelo menos 5 beneficios da tua desintoxicacao
Self- * Durante quanto tempo conseguiste corta-lo?

reflection + Qual foi a parte mais dificil?

Questions +  Qual foi a parte mais facil?
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