Proteja seusono

Estratégias para reduzir o uso
excessivo e promover saude
mental, qualidade do sono e
melhor desempenho académico

O uso excessivo de telas entre universitarios tem sido
associado ao aumento da ansiedade, alteracdes do sono,
reducao da concentracao e prejuizos no desempenho
académico, tornando-se uma importante questao de
saude e bem-estar.

As tecnologias digitais fazem parte da rotina universitaria
e contribuem para o estudo, a comunicacao € O acesso a
informacao. Entretanto, quando o0 uso ocorre de forma
excessiva, automatica e sem controle, podem surgir
prejuizos importantes para a saude fisica, emocional e
para a vida académica.
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Organize seu uso digital
Defina horarios especificos para redes sociais
Ative limite de tempo dos aplicativos

Reduza o uso continuo ao longo do dia
Estabeleca metas graduais de reducao

Evite telas pelo menos 1 hora antes de dormir
Reduza estimulos digitals no periodo nhoturno
Evite o uso do celular ao deitar

Melhore sua concentracao

Silencie notificacdes durante os estudos
Use o celular com objetivo definido
Evite multiplas interrupcoes
ldentifique gatilhos de distracao
Inclua atividades offline na rotina
Pratique atividade fisica
Valorize momentos presenciais
Reserve periodos diarios sem telas
Evite o celular nas primeiras horas da manha
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Vocé usa o celular para facilitar
sua rotina ou ele ja controla seu
tempo, seu sono e sua atencao?
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Seu tempo de tela esta alinhado
CcOM sua saude, seus objetivos e
seu bem-estar?

Pequenas mudancas diarias
podem promover melhorias
significativas na sua saude e no
seu desempenho académico.

Promover o uso consciente das tecnologias digitais nao
significa afastar-se da tecnologia.

Significa aprender a utiliza-la de forma saudavel, funcional,
equilibrada e compativel com a qualidade de vida.

O objetivo nao é eliminar o uso das telas, mas desenvolver
autonomia, autorregulacao e bem-estar digital.
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