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Janeiro Branco alerta contra o uso excessivo dos celulares

Janeiro Branco alerta para uso excessivo
do celular e cuidados com satide mental

Proposta é suscitar reflexdes sobre o uso do aparelho, que pode gerar inclusive sobrecarga cognitiva e estresse, apontam estudos

este mundo cada vez
mais agitado, cheio de
estimulos e de muitos

desafios, precisamos falar so-
bre satide mental e emocional.
A campanha Janeiro Branco
fem como proposito quebrar
tabus e também estimular o
didlogo, inclusive em tomo
de questdes muito presentes
em nosso dia a dia que afetam
nossas emogdes e podem cau-
r distirbios psicoldg
ideia & promover maior refle-
Xiio sobre a importancia de cui-
darmos da mente, assim como
cuidamos do corpo. enfatizan-
do que a satide mental é um as-
pecto fundamental para nossa
qualidade de vida.

O Janeiro Branco ¢ uma
campanha de conscientizagio.

NOMOFOBIA

E 0 medo de ficar sem
celular, problema que
afeta muita gente

b

sivo do celular pode afetar
ni mente a salde emo-
cional e psicoldgica.
o celular proporc
constante a informagdes. redes
sociais e e-m pode gerar
sobrecarga cognitiva e aumen-
tar o estresse. jd que o cérebro
estd  constantemente proces-
sando dados e notificagdes.
Além disso. a pressio da
sociedade para que estejamos
sempre disponiveis, com a

A escolha de janeiro, um més
tradicionalmente associado ao
recomego e i renova
boliza a ideia de que esse € um
bom momento para refletirmos
sobre o bem-estar mental e a
adogio de priticas sauddveis
para o cuidado emocional. E.
dentro deste contexto, € urgen-
te que a sociedade dé maior
atengiio a um fendmeno cres-
cente e preocupante: a depen-
déncia psicoldgica do celular.
Estudos jd comprovaram
que 0 uso excessivo e compul-

sensagdo de que € necessi-
rio responder rapidamente is
mensagens, ou estar sempre
conectado, pode causar muita

estar “on” o tempo todo, o que
dificulta a desconexio. Muitos
estdo, inclusive, desenvolven-
do comportamentos compulsi-
vos a0 verificar constantemen-
te o celular — o que ¢ conhecido
como nomofobia (medo de fi-

arsem o celular) -, e que pode
levar a um ciclo de estresse e
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ansiedade, afetando totalmente
o equilibrio emocional.

“F importante que os pais,
educadores e toda a socieda-
de estejam atentos para aju-
dar a combater a compulsio
doentia pelo celular. Muitas
pessoas estio restringindo o
convivio em grupo ou mesmo
se isolando, apresentando
alleragdes emocionais e psi-
quicas. E preciso reintegrd-los

tivas e estimular a busca por
tratamentos, com foco na mu-
danga de comportamento, na
educacdo digital. e, em alguns
«casos, com a ajuda de terapia
Precisamos apoiar e incluir to-
dos para que consigam sair do
vicio e da dependéncia, trazé-
-los de volta a uma vida mais
saudavel e participativa™, pon-
tua o Defensor Publico Federal
André Naves, especia
Inclusdo Social

O Janeiro Branco &, portan-
to. fundamental para mostr
que qualquer um, atualmente,
estd sujeitoadesenvolver trans-
tomos emocionais. A campa-
nha visa a combater o estigma
associado a quem apresenta al-
terages mentais e de compor-
tamento, estimulando a busca
por apoio psicoldgico.

“Sabemos que a satide emo-

ista em

d

Aideia do Janeiro Branco & evitar transtornos emocionais

cional e psicologica ¢ o resul-
tado da interagio entre fatores
ambientais, socials, pessoas e
genéticos. Precisamos L
tra o preconceito associado aos
portadores de transtormos men-

rcon-

i satide mental tanto quanto &
satide fisica. E, assim, prevenin-
do e tratando problemas como

ansiedade e até mes-
mo o suicidio, que sio questdes
ciedade
contemporinea”, afirma o De-
fensor André Naves.

O autoconhecimento, o

equilibrio emocional € a busca
de ajuda,
sa0 essenciais. Ao estimular o
debate em torno de temas tio
presentes na
a campanha Janeiro Branco
contribui para que as pessoas
se sintam mais confortiveis
para falar sobre suas emogoes,
enfrentar seus problemas emo-
cionais de maneira sauddvel e
buscar ajuda profissional sem-
pre que necessdrio.

Cuidar da satide mental ¢
fundamental para o equilibrio
¢ a qualidade de vida. Pense
nisso.

vida moderna,
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