www.rbmt.com.br
Noticias sem moagem

Segunda-Feira, 04 de Agosto de 2025
Janeiro Branco e o uso saudave dastelas
MARIA AUGUSTA RIBEIRO

Janeiro branco é o més de conscientizagdo sobre o cuidado com a salide mental e emocional. E com 0 nosso
uso frequente das telas nada mais saudavel do que saber como usar melhor a tecnologia e manter a saiide
equilibrada.

A tecnologia € maravilhosa, sem duvida. Mas a pressdo que elafaz em nossas vidas tem deixado as pessoas
dependentes de rede sociais, doentes com excesso de informagao e contribuindo de sobremaneira para que
nossa vida seja apenas experimentada no virtual.

Ja parou para pensar quanto tempo fica de olho na suatela? Muitos dirdo: ahhha!!! Eu trabalho com isso por
isso fico muitas horas? Outros diréo ahaaa preciso ficar informado por isso passo horas nas telas.

E assim vamos abrindo precedentes para que as telas tomem conta da nossa vida e vamos utilizando de forma
errada uma ferramenta que deveria nos servir e ndo o contrario.

Segundo um levantamento da ONU, de 2019, mais de 1 bilh&o de pessoas no mundo sofrem com transtorno
mental sendo que 14% deles sdo adolescentes. E as telas desempenham um papel prejudicial nisso tudo.

Mas € possivel usar astelas de forma equilibrada?

Sim! Com regras claras, paciéncia e persisténciaatelavai dando lugar para outras atividades e um outro jeito
de ver as coisas.

E como fazemos parater umavidadigital equilibrada? A resposta € com matematica.



Tempo detela:

Vanas configuracdes de seu telefone, entre em tempo de tela e veja quanto tempo passa conectado. Agora
deixe um espaco para comer, dormir, tomar banho, se exercitar, cuidar dos filhos, dos cées, da casa, ter
tempo de 6cio, lazer, fazer amigos e etc.

Sei que parece uma enxurrada de coisas, mas fazendo as contas val perceber que passa mais tempo de olho
numatelado que faz atividades navidareal. E assim é possivel vocé pensar em que mudancas pode fazer na
suarotina.

Um dia ap0s o outro vocé vai gjustando suarotina e se puder dar uma dica comece sempre pelo sono, porque
cérebro que ndo dorme direito ndo faz nada correto no dia seguinte.

NotificacOes:

As empresas de tecnol ogia aprenderam a mexer com 0 nosso cérebro e notificagdes sGo um perigo paraa
nossa concentracao, entdo coloque as notificagdes no silencioso, isso vai te gudar e ter foco.

N&o tenha medo de impor limites, ainda que pequenos, quando tiver uma emergéncia no trabalho por
exempl o as pessoas vao te ligar em vez de mandar audio ou notificagdes.

Contato com a natureza

Sabia que ao contemplar a natureza melhoramos a capacidade de memoria? Na natureza encontramos auxilio
para processos de cura, aém de estimular a curiosidade, criatividade e o relaxamento.

Um dos melhores elementos da natureza € o sol. Uma exposicdo de 15 minutos diarios auxilia a absor¢éo de
vitamina D que protege o sistema imunol 6gico evitando doengas.

Pode parecer meio boba tantas informagdes simples e acessiveis a todos para se ter uma vida mais saudavel e
ainda contribuir para nossa salide mental apenas transformando o que é informagdo em conhecimento.

Dé exemplo:

Tem muito pal consciente que entende que tela demais para o filho é perigoso, mas ndo olha pagasi mesmo.
L embre-se a mudanca de comportamento digital comeca pelo exemplo. Entéo as novas rotinas devem
comerciar por vocé, depois serem adotadas pelos filhos e tdo somente depois para sua comunidade ou
empresa.



Segundo Alan Barros, em seu livro “tenho depresséo e agora’, diz que o janeiro branco serve para a gente
promover as boas praticas de sallde mental e emocional para se ter umavidaleve.

A gente deveriafalar sobre equilibrar nossa salide todos os dias, mas em especial o janeiro branco nos da
uma grande oportunidade para falar sobre isso, comegando por entender que uso saudavel de telas precisadar
lugar a outras atividades, experiéncias e vivencias para se ter salide equilibrada e ser feliz.
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