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Introdugdo

Reconhecer a dependéncia digital comeca
observando quanto espago as telas ocupam
na sua rotina. Um dos primeiros sinais é a
dificuldade de ficar desconectado por
alguns minutos sem sentir ansiedade,
irritagdo ou tédio intenso. Verifique se vocé
pega o celular automaticamente ao
acordar, antes de dormir ou em qualquer
pausa, mesmo sem um motivo claro. Outro
indicador importante é quando tarefas
simples, como estudar, trabalhar ou
conversar com alguém, sdo constantemente
interrompidas por checagens de
notificagdes.



Também vale notar se o uso de dispositivos
estd prejudicando sono, alimentagdo ou
relacionamentos. Atrasos frequentes, perda
de prazos e queda de rendimento podem
estar ligados ao tempo excessivo online.
Observe ainda se vocé mente sobre quanto
tempo passa conectado ou minimiza o
impacto disso no seu bem-estar. Se
desconectar parece um sacrificio e n&o
uma escolha, é um forte sinal de alerta para
possivel dependéncia digital.

Alguns comportamentos do dia a dia
ajudam a identificar melhor esses sinais. Por
exemplo, sentir necessidade constante de
checar mensagens durante refeigdes,
encontros com amigos ou momentos em
familia indica que o mundo digital estd se
sobrepondo ao presencial. Outro ponto é o
uso de telas como principal forma de aliviar
estresse, tristeza ou soliddo, substituindo
outras estratégias sauddveis de cuidado
emocional.



Preste atencdo também a sintomas fisicos,
como dores no pescogo, nos olhos, nas
md&os e cansago extremo, que podem estar
ligados ao uso prolongado de dispositivos.
Quando hobbies, exercicios e interesses
fora das telas véio sendo deixados de lado,
o equilibrio j& estd comprometido.
Reconhecer esses sinais é o primeiro passo
para retomar o controle, estabelecer limites
mais claros e buscar apoio, se necessario,
para construir uma relag&o mais saudavel
com a tecnologia.



Como fazer
um detox de
redes sociais
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Um detox de redes sociais € uma pausa
intencional para recuperar foco, bem-estar
emocional e tempo de qualidade. Comece
definindo um periodo realista, como 7 ou 14
dias, e deixe claro para amigos e familia
que vocé estard menos disponivel online.
Desative notificagdes, saia das contas nos
dispositivos e remova atalhos da tela inicial.
Use esse tempo para ler, praticar exercicios,
dormir melhor e retomar hobbies
esquecidos. Ao final, volte de forma
consciente, mantendo limites claros de
hordrio e propésito para cada rede.



Antes de comecar, reflita sobre por que
vocé quer esse detox: reduzir ansiedade,
procrastinagdo ou comparagdo social?
Anote seus motivos e objetivos para lembrar
quando bater a vontade de checar o feed.
Estabelega regras simples, como horarios
especificos para se conectar ou dias
totalmente offline. Substitua o hdbito de
rolar a tela por caminhadas, encontros
presenciais ou um didrio de gratiddo. Se
necessdrio, use aplicativos de bloqueio
tempordrio. O mais importante é perceber
como vocé se sente e criar uma nova
relacdo, mais leve e sauddvel, com as redes.



Como fazer
um detox de
internet




Um detox de internet é uma pausa
planejada para reduzir o uso de telas e
recuperar foco, bem-estar e tempo de
qualidade. Comece definindo um periodo
claro: pode ser um fim de semana, alguns
dias ou hordrios fixos didrios, como depois
das 20h. Avise familia, amigos e colegas
para ajustar expectativas e evitar
cobrancas.

Desative notificagdes ndo essenciais, saia
temporariamente de redes sociais e remova
atalhos da tela inicial. Substitua o habito de
checar o celular por atividades analdgicas:
ler um livro, caminhar, cozinhar, praticar um
hobby ou conversar pessoalmente. Use um
caderno para anotar como se sente durante
o processo e o que mais sente falta.



Ao terminar o detox, volte de forma
consciente: limite o tempo de uso, escolha
hordrios especificos para redes sociais e
mantenha notificagdes apenas do que é
realmente importante. Assim, vocé
transforma o detox em um novo estilo de
relag&o mais sauddvel com a internet.
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Como manter
habitos

saudaveis




Perceber que vocé estd rolando o feed no
piloto automatico é o primeiro passo para
mudar. Em vez de tentar “forca de vontade
infinita”, crie pequenos rituais de
substituicdo: defina hordrios especificos
para usar redes sociais e, fora deles, tenha
sempre uma alternativa pronta. Por
exemplo, ao pegar o celular sem pensar,
troque por 5 minutos de respiragdo
profunda, alongamento leve ou leitura de
um paragrafo de um livro.



Transforme essas novas escolhas em hdbitos
ancorando-as a gatilhos claros: depois do
café da manhd, caminhar 10 minutos; antes
de dormir, escrever trés linhas de gratiddo;
no intervalo do trabalho, beber dgua e fazer
trés alongamentos. Comece com metas
ridiculamente fédceis, acompanhe seu
progresso em um papel visivel e celebre
cada pequena vitéria. Com o tempo, seu
cérebro passa a buscar naturalmente o que
nutre, ndo o que apenas distrai.



Para cuidar da mente, priorize atividades
que tragam presenca e clareza: meditagdo
guiada de 5 a 10 minutos, journaling para
organizar pensamentos, leitura de algo
inspirador ou educativo, e conversas
presenciais de qualidade. Crie uma lista de
“micro-atividades nutritivas” para recorrer
sempre que sentir vontade de rolar o feed:
respirar, anotar uma ideia, olhar pela janela,
ouvir uma musica inteira sem mexer no
celular.



Para o corpo, pense em movimento simples
e prazeroso: caminhar pelo quarteirdo,
dangar sua musica favorita, fazer
alongamentos na cadeira, beber um copo
de dgua, preparar um lanche saudavel.
Deixe esses comportamentos féceis: ténis a
vista, garrafa de dgua cheia, livro na mesa.
Quanto menos fric¢do, maior a chance de
vocé escolher o que nutre em vez do scroll

automatico.



Revisao do
Conteudo




Reduzir o tempo de tela ndo significa
abandonar a tecnologia, mas usd-la de
forma mais consciente. Comece definindo
hordrios claros para checar e-mails e redes
sociais, evitando abrir aplicativos a cada
notificagdo. Desative alertas desnecessarios
e deixe apenas o que é realmente urgente.
Crie zonas livres de celular, como a mesa de
jantar e o quarto, para recuperar momentos
de presenga com vocé e com outras
pessoas. Pequenas mudangas didrias ja
trazem mais foco, calma e qualidade de
vida.
o 1. Estabeleca hordrios fixos para redes
sociais e mensagens.
e 2. Desative notificagdes que n&o s&o
essenciais.
» 3. Crie ambientes sem telas em casa ou
no trabalho.



Além de controlar o tempo de uso, é
importante cuidar da qualidade do
conteudo que vocé consome. Faga uma
limpeza nas contas que geram ansiedade,
comparagdo ou desinformacgdo e siga perfis
que inspiram, educam ou relaxam. Reserve
momentos do dia para atividades offline,
como leitura, exercicios fisicos ou hobbies
criativos. Defina um hordario limite para
desligar telas antes de dormir, ajudando o
cérebro a desacelerar. Com essas praticas,
o detox digital se torna um hdabito
sustentavel, ndo apenas uma pausa
temporaria.
» 4. Revise quem vocé segue e filtre
conteudos toxicos.
» 5. Troque parte do tempo online por
atividades offline prazerosas.
6. Desconecte-se antes de dormir para
melhorar o sono e o bem-estar.
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