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Detox digital

Ficar algumas horas sem
internet traz beneficios
para a qualidade de vida

UNSPLASH/STEN RITTERFELD/CREATVE COMMONS

Sera que voceé precisa
deumdetox digital?

SAUDE MENTAL. Especialistas explicam o que é detox digital, os beneficios da prética e ddo dicas para saber se precisa de um

Y Insénia, ansiedade, senti-
mento de solidao, depressao.
Os problemas citados, infeliz-
mente, sdo cada vez mais co-
muns na sociedade e podem
seragravados pelo uso exces-
sivo da internet.

“Pessoas que tém depen-
déncia da internet, que nao
conseguem ficar off-line, po-
dem se tornar irritadicas, an-
siosas, ter insonia e fobias.
Nos piores casos, o vicio pode
gerar depressao, afetando a
autoestima e fazendo a pes-
soa perder o interesse em ati-
vidades que antes a alegra-
vam, culminando em uma
infelicidade profunda”, rela-
ta a psicoterapeuta Myriam
Durante.

Uma forma de contornar,
ou diminuir, as consequén-
cias trazidas pela hiperco-
nectividade é o detox digital.
Mas, sera que ele funciona
para todo mundo?

DETOX DIGITAL: O QUEE.
O detox digital vem se tor-
nando cada vez mais popu-
lar. Na pratica, ele consiste
em dar uma pausa no mun-
do virtual, conforme explica
a pedagoga, especialista em
digital business, educomuni-
cagdo, midias e educagao, Ta-
tiana Mendes.

“O detox digital é uma pra-
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Necessario

O detox digital

é uma pratica
necessaria para
descobrirsea
tecnologia esta
impactando de
alguma forma na
qualidade de vida
da pessoa

Tatiana Mendes,
pedagoga, especialista em
digital business

tica que prevé uma pausa no
uso de dispositivos eletroni-
cos e midias sociais por um
periodo de tempo, que varia
de pessoa para pessoa, assim
como a frequéncia para essa
pausa, que é subjetiva, poden-
doser de dias, semanas ou até
meses”, diz Tatiana

De modo geral, os especia-
listas avaliam a pratica como
positiva. Porém, dependendo
do caso, ela pode néo funcio-
nar para todos, exigindo aju-

Atengao com as criangas

Engana-se quem pensa que o
Uso excessivo da internet é um
problema que afeta somente
os adultos. Uma pesquisa do
Centro Regional de Estudos
para o Desenvolvimento

da Sociedade da Informa-
cao (Cetic.br) do Nucleo de

Informacao e Coordenacao do
Ponto BR (NIC.br) revela que
93% dos brasileiros entre 9 e
17 anos fazem uso da web.
Para os especialistas, proibir

0 acesso dos pequenos a rede
n&o é a solucao, mas é preciso
impor limites.

da profissional.
uma prética necesséria
para descobrir se a tecnologia
estd impactando na qualida-
de de vida da pessoa, impe-
dindo-ade ser mais produtiva
no trabalho ou até afetando
suas relacoes com familiares
e amigos”, explica Tatiana.
“Detox funciona depen-
dendo do perfil da pessoa. Al-
gumas quando se veem priva-
das de algo passam a desejar
mais ainda. Outras podem ter
um resultado melhor”, com-
pleta Myriam

BENEFiCIOS.

Para o psicélogo, mestre e
doutor em Neurociéncia do
Comportamento, Yuri Busin,
um dos beneficios do detox
digital é trazer as pessoas de
volta a realidade.

“E algo valioso para que as
pessoas entendam que a vida
vai além do que elas veem
nas redes sociais, sendo que
aquilo que as pessoas veem
é um pedaco da vida de al-
guém”, di

O psicélogo e professor do
curso de Psicologia da Uni-
versidade Presbiteriana Mac-
kenzie, Marcelo Santos, elen-
ca outros beneficios:

“A internet é uma ferra-
menta incrivel, mas nao subs-
titui a vida real. Ao fazer um

“Primeiramente, os pais
devemn dar o exemplo. Depois,
€éinteressante recorrer as
atividades que privilegiem as
relacdes sociais, como colocar
emum curso de natacdo, ou
algum outro esporte, ou ainda
chamar amigos para brincar
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Vida real

A internet é

uma ferramenta
incrivel, mas nao
substitui a vida
real. Ao fazer um
detox digital, a
pessoa tem o ganho
da reorganizacioda
saiide mental

Marcelo Santos,
professor da Universidade
Presbiteriana Mackenzie

detox digital, a pessoa conse-
gue se reorganizar, passaa va-
lorizar atividades do mundo
real, as relagoes sociais e tem
o ganho da reorganizagao da
satide mental”

Ainda que o detox digital
melhore a qualidade de vida
de muita gente, os profissio-
nais alertam que os benefi-
cios sao conquistados com o
tempo. O processo nao é fa-
cil e é preciso disciplina para
conseguir.

em casa”, diz Marcelo.

Tatiana lembra também que
é preciso orientar as criancas
sobre os perigos da rede e fa-
zer uma curadoria adequada
para a faixa etéria, estabele-
cendo limites para o tempo de
consumo de telas.

“Falando tudo isso pode
parecer ficil, mas nao que-
ro deixar essa impressao.
Como todo vicio exige ajuda,
nem sempre sozinha a pes-
soa vai conseguir sair dessa
Além disso, muitas vezes o
‘trabalho’ mascara o vicio.
Portanto, é preciso cuidado e
investimento no autoconhe-
cimento’, ressalta Myriam

FIQUE DEOLHO!
Nem sempre é facil perceber
os sinais de que estd exage-
rando no uso da internet. As-
sim, vale a pena prestar aten-
¢do aos sinai
« Acordar e ja olhar o celular;
+ Muito tempo conectado;
- Tentar reduzir o tempo e
nao conseguir;
- Mentir para familiares, ami-
gos, ou psicélogo, sobre o
tempo gasto com internet;
+ Mau humor, irritagao, ansie-
dade, insonia e fobia social
Os especialistas também
recomendam fazer um uso
sauddvel da internet no dia
a dia. Para isso, vale deixar o
celular longe na hora das re-
feigdes, configuraras notifica-
¢oes de e-mails e mensagens,
evitando o uso do celular an-
tes de dormir, estabelecer li-
mites para o uso das redes
sociais, entre outros.
“A partir do momento que

Segundo a Sociedade Brasilei-
ra de Pediatria (SBP), as telas
s6 devem fazer parte da vida
das criancas a partir dos 2
anos de idade, sendo que para
a faixa etdria, até os 5anos, o
méaximo permitido é de uma
hora por dia.

€€

Nao é facil

Como todo vicio
exige ajuda, nem
sempre sozinha

a pessoa vai
conseguir sair
dessa. Além disso,
muitas vezes o
‘trabalho’ mascara
o vicio

Myrian Durante,
psicoterapeuta

vocé percebe que esta exage-
rando, é importante criar al-
gumas regras para si mesmo.
Defina horérios e um tempo
limite para estar conectado,
por exemplo, e monitore o
tempo que fica conectado. Os
préprios aparelhos tém esse
servio. Geralmente, acha-
mos que ficamos 10 minu-
tos e se passou quase uma
hora. O ideal é¢ marcar o tem-
pomesmo’, observa Myriam
(Gladys Magalhaes)

Entre 6 e10 anos, as criancas
devem ficar no maximo duas
horas por dia, enquanto que
dos 11aos 18 anos, ndo € indi-
cado ultrapassar 3 horas de
tela diariamente. Em todos os
casos, a SBP indica a supervi-
sao de um adulto.
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