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VÍCIO EM TECNOLOGIA 
E SAÚDE MENTAL: 
COMO ENCONTRAR EQUILÍBRIO

OOavanço da tecnologia transformou a forma 
como trabalhamos, comunicamos-nos e 
buscamos informação. No entanto, o uso 

excessivo de smartphones, redes sociais e outros 
dispositivos digitais também tem provocado impac-
tos importantes na saúde mental. Quando a conexão 
ocupa grande parte do dia e interfere no sono, nos 
relacionamentos e nas atividades cotidianas, pode 
ser sinal de dependência digital.

O uso descontrolado das telas pode contribuir 
para o aumento da ansiedade, do estresse, da ir-
ritabilidade e até de sintomas depressivos. Nas 
redes sociais, a exposição constante à vida de ou-
tras pessoas favorece comparações, inseguranças e 
sentimentos de inadequação. A busca por curtidas, 
comentários e aprovação também pode criar um 
ciclo de recompensa, levando o usuário a verificar 
o celular repetidamente.

Outro impacto significativo está relacionado ao 
sono. O uso de celulares e computadores antes de 
dormir pode dificultar o descanso e comprometer 
sua qualidade. Como consequência, surgem cansaço, 
perda de concentração, alterações de humor e queda 
de produtividade.

Embora facilite o contato entre pessoas distantes, 
a tecnologia também pode favorecer o isolamento 
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quando substitui os encontros presenciais. Aos pou-
cos, momentos em família, conversas e atividades 
de lazer podem perder espaço para o uso contínuo 
dos dispositivos.

Alguns sinais merecem atenção: ansiedade ao 
ficar sem o celular, dificuldade de se desconectar, 
perda de produtividade, abandono de tarefas im-
portantes, irritação quando o uso é interrompido e 
redução do interesse por atividades fora das telas. 
Reconhecer esses comportamentos é fundamental 
para evitar que o problema se agrave.

A tecnologia, porém, não precisa ser 
vista como inimiga. Ela oferece acesso 

à informação, aproxima pessoas e 
disponibiliza recursos importantes, 

como aplicativos de meditação, 
acompanhamento do tempo de tela 
e terapia on-line. O desafio está em 

utilizá-la com consciência e equilíbrio

Estabelecer horários para acessar redes sociais, 
evitar o celular durante as refeições e criar am-
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bientes livres de tecnologia são 
atitudes simples e eficazes. Tam-
bém é importante reservar tempo 
para atividades off-line, como ler, 
praticar exercícios, cozinhar, con-
versar ou estar ao ar livre.

Em casos nos quais o uso da 
tecnologia provoca sofrimento, 
prejudica os relacionamentos ou 
interfere nas responsabilidades 
diárias, pode ser necessário bus-
car ajuda profissional. Psicólogos 
e outros especialistas podem au-
xiliar na identificação das causas 
da dependência e na construção 
de hábitos mais saudáveis.

Viver bem na era digital não 
significa abandonar a tecnologia, 
mas aprender a usá-la sem per-
mitir que ela controle a rotina. 
Estabelecer limites, valorizar os 
momentos presenciais e cuidar da 
mente são passos fundamentais 
para construir uma relação mais 
saudável, consciente e produtiva 
com o mundo conectado.•
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