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EXCESSO DE TELA E REDES SOCIAIS

Segundo um levantamento recente, cada brasileiro passa, em
média, 9h30 por diaconectado as telas. Ndo por acaso, a
palavra "brainrot" (que significa “podriddo cerebral”, em
tradugéo literal) foi eleita a palavra do ano de 2024 pelo
diciondrio Oxford, refletindo o estado de exaustdo mental
causado pelo consumo excessivo de conteudos digitais. No
Brasil, a palavra mais citada foi “ansiedade”, que também pode
estar associada ao uso intensivo de redes sociais e ao aumento
de sintomas de ansiedade e depressao.

Regras e limites

- Evitar o uso de telas antes de dormir — a luz emitida pelos
dispositivos pode prejudicar o sono.

- Estabelecer horarios de uso — delimitar periodos para acessar
redes sociais e evitar o uso durante as refei¢ées.

- Desconectar apds o horario comercial, especialmente para
qguem trabalha com tecnologia.

- Regras bem estabelecidas de uso para criangas e
adolescentes — evitar telas para criangas menores de cinco
anos, monitorar conteudo e tempo para criangas de seis a 12
anos e abrir didlogos sobre seguranga online e limite de tempo
de uso das redes para os adolescentes.

Educacao digital

A educagdo digital é essencial para ajudar criangas,
adolescentes e adultos a entenderem os riscos do uso
prolongado das telas e, ao mesmo tempo, os beneficios de um
consumo saudavel. O objetivo ndo é demonizar a tecnologia,
mas ensinar a usa-la de forma equilibrada.

Alternativas saudaveis para minimizar o uso excessivo de telas.
Além de definir limites, é fundamental buscar atividades que
promovam bem-estar, como:

- Praticar exercicios fisicos e atividades ao ar livre.
- Estimular o contato presencial com amigos e familiares.
- Desenvolver hobbies que ndo envolvam o uso de tecnologia.

Refletindo

As redes sociais sdo apenas um recorte darealidade, que pode
causar sensagao de inadequagéo ao transmitir a ideia de que
todos estdo bem o tempo todo. Esse recorte pode
gerar sintomas ansiosos e depressivos, reforcando a
necessidade de uma relagdo mais consciente com o ambiente
digital. Se vocé sente que o uso das redes esta prejudicando
sua vida pessoal, considere buscar ajuda de um profissional.
Aprender a equilibrar o uso de telas é um passo importante para
preservar a saude mental em um mundo cada vez mais digital.

Fonte: static.wixstatic.com/media (Adaptado)

[y Atividades

1. Identifique o item que apresenta corretamente o significado
de excesso de tela.

a) Pratica regular de atividades tecnoldgicas diarias.

b) Uso equilibrado da exposicao de tecnologia digital.

c) Uso moderado de redes sociais em aparelho eletrénico.

d) Uso prolongado e desregulado de dispositivos eletronicos.

Observe a imagem abaixo e responda as questdes 2 e 3.
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PALAVRA D0 An0?

Fonte: hospitalsiriolibanes.org.br

2. A expresséao “brain rot” foi eleita a Palavra do Ano de 2024
pelo Dicionario Oxford. O que essa expressao significa e a que
comportamento contemporaneo ela esta relacionada?

3. Considerando o contexto brasileiro, qual expressdo em
portugués apresenta sentido semelhante ao de “brain rot”?

4. Cite alguns cuidados que devemos ter ao utilizar telas.
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Leia o texto abaixo e responda.

A luz da tela enganou meu cérebro!
O Tio Victor disse que ele achou que
ainda era dia e segurou o sono.

Os joguinhos deixaram meu
sistema nervoso ligadio,

tipo depois de um recreio corrido...

Fonte: Reproduagao/instagram.com

5. A situagéo apresentada estd relacionada principalmente ao
fato de que o uso excessivo de telas pode

a) melhorar a qualidade do sono e aumentar o relaxamento.

b) estimular o sistema nervoso e dificultar o descanso.

c) desacelerar o funcionamento do cérebro durante o sono.

d) aumentar a necessidade de atividade fisica apés o uso do
celular.

6. Qual o objetivo da educacéo digital?

7. Indique as atividades que promovem o bem-estar e
contribuem para a redugéo do uso excessivo de telas.

8. Leia a charge e responda.
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CHEGOU E umA

UM LIVRO VAMOS OPORTUINIDADE NAO,
INCRIVEL NA LA? PRA VOCE  OBRIGADO.
BIBLIOTECA SAIR UM POUCO

DO CELULAR. 4{

A situacdo apresentada infere uma critica relacionada ao
comportamento diante das tecnologias digitais. Nesse
contexto, a tirinha sugere que

a) o acesso a informacao digital pode substituir experiéncias de
leitura com material fisico.

b) o uso continuo do celular pode levar a valorizagdo do meio
digital em detrimento de outras experiéncias.

c) a tecnologia amplia as possibilidades de pesquisa digital e
exige critérios para selecionar os livros.

d) os recursos digitais podem favorecer diferentes formas de
acesso ao conhecimento e a comunicagao.

9. Qual a principal critica presente na charge abaixo?

DIZEM QUE AS
REDES SOUIAS
AFASTAM AS
ResSoAS!

10. Faga uma autoavaliagéo sobre seu uso diario de telas.

a) Em média, quanto tempo por dia vocé utiliza dispositivos
eletrénicos, como celular, computador, tablet ou televisao?

b) Quais séo as principais atividades que vocé realiza durante
esse tempo?

c) Em quais momentos do dia vocé costuma utilizar mais as
telas?

( ) Manha

() Tarde

( ) Noite

d) Vocé considera que seu tempo de uso de telas interfere em
outras atividades do seu dia? Explique.

VOCE NAD
UE
pﬁm, SABE O GUE

ESTA PERDENDO.

Google

O que é um livro? x =y

e) Que atitude vocé poderia adotar para tornar seu uso de telas
mais equilibrado?

Fonte: portuguescompartilhadoblog.com.br
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