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LIMITE O ACESSO A REDES SOCIAIS.
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[t O uso consciente das redes sociais pode constituir em um incrivel
instrumento de lazer, o qual, além de possibilitar o contato com
amigos e pessoas que se encontram em qualquer lugar do mundo, nos
permite acessar importantes informacoes e conteudos. No entanto, é
essencial utiliza-las de forma saudavel.

Q Estabelecer limites de onde e quando usufruir das redes sociais pode
ser benéfico para a saude mental.

% Diminua o tempo de uso diario. Procure observar nas configuracoes do
aparelho e das proprias redes sociais o periodo em que se esta perma-
necendo conectado a elas.

Q E possivel também desativar as notificacées de aplicativos no apa-
relho, as quais acabam estimulando o usuario a respeito das men-
sagens, lembretes, comentarios, seguidores, dentre outros.

% Outra importante acao com relacao as redes sociais é ter atencao ao
habito de ficar rolando pelos feeds (fluxos de conteudo), prestando
assim atencao ao que se esta consumindo.



