Smartphone e sua Mente:
O Guia do Equilibrio Digital

Este infografico explora como o uso do smartphone molda fungdes cerebrais criticas.
Ele diferencia o uso moderado do problematico e oferece um roteiro de habitos para
proteger a atenc¢ao, a memoria e o bem-estar mental.

Efeitos Cognitivos
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Usar o smartphone por
45 minutos diminui a
vigilancia e aumenta o
tempo de reagao.

A simples presenca do
aparelho visivel pode reduzir
a capacidade de processar
informacgoes.

=

Moderado
Uso consciente e
equilibrado que nao
prejudica as atividades

Problematico

O problema surge quando
0 uso interfere em
relacionamentos, estudos

diarias. e bem-estar.
Sinais de Alerta
Checagem Constante . Dependéncia Ansiedade Digital
@ Necessidade compulsiva [ ( - Matinal/Noturna Sentir desconforto ou
r de olhar o aparelho a O celular é a primeira e a irritacao quando esta
todo momento. Ultima atividade do seu dia. sem o aparelho.
Estratégias (Trabalho, Sono, Dia a Dia)
Foco no Trabalho e Estudo £ \

Mantenha o celular fora do campo de visao %
e desligue notificagdes nao essenciais.

FoconoTrabalhoe Estudo > RitualPré-Sono <4 No Dia a Dia
Mantenha o celular fora do L Evite telas uma hora antes J Estabeleca limites de tempo

campo de visao e desligue de dormir e use um nos apps e pratique
\notificaqoes nao essenciais. b4 despertador tradicional. % atividades sem o celular. /

Perda de Controle

Tentativas frustradas de reduzir o
uso repetidamente.

. Prejuizo Social
Quando a ‘ O uso esta danificando seu trabalho,
Buscar AjUda estudos ou relagoes interpessoais.

Saude Mental
Presenca de sintomas de
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