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A

“Infoxicacao” digital
¢ saude psicologica

curiosidade ¢ uma
carateristica intrinseca do
ser humano, em que ha
uma procura constante
de informacio e uma
necessidade de estar constantemente
atualizado. Vivendo numa era digital,
0 acesso a toda essa informacio ¢
facilitada, independentemente de ser
fidedigna. ou ndo.

Absorvemos tudo o que visualiza
mos online, somos uma espécie de
esponja digital. E se ¢ verdade que hoje
temos muita facilidade em aceder a
todo o tipo de conteudos de forma ra-
pida e imediata, também sera verda-
de que este tipo de comportamento
poderd acarretar consequéncias para
a nossa saude psicologica? Apesar das
inumeras mais valias que o online pro-
porciona, existem perigos e desafios
neste consumo rdpido, ilimitado e, por
vezes, excessivo, seja a nivel social co-
mo individual

A nivel social, a preferéncia pela
comunicagdo e o contacto online pode
levar a alienacdo e a perda da qua-
lidade das relagbes interpessoals. O
contacto frente a frente, € muitas vezes
substituido por interagdes online, o
que pode levar a um malor isolamento
e principalmente ao empobrecimento
das relacdes. O contacto através de um
ecrd nunca terd a mesma qualidade e o
mesmo impacto que um contacto pre
sencial, com toque fisico, a olhar nos
olhos do outro.

A nivel individual, inumeros fatores
devem ser tidos em conta, em especial
o impacto do excesso de informacdo
visualizada na saude mental de ca-
da um de nos. A facilidade e o acesso
constante a uma grande quantidade
de informagbes podem levar auma
hiperestimulacdo e a uma sobrecarga
cognitiva, dificultando o processamen-
1o e memorizacio das informacdes
Este bombardeamento de noticias e
publicacdes pode contribuir para uma
diminuicdo do bem-estar individual. A
exposicdo a noticias alarmantes, nega-
tivas e que apelam ao medo, contri-
bul para 0 aumento de sintomatologia
ansiosa e depressiva, pois tem um im-
pacto direto no individuo, que faz com

que esteja num estado de alerta cons-
tante e preocupacdo excessiva.

Outro fator relevante, é o impacto
que poderd ter na nossa autoestima,
tanto pelo que ¢ visualizado, como
pelo que € partilhado da nossa esfera
pessoal. A visualizacdo constante das
publicacdes de figuras publicas ou co-
nhecidos nas redes sociais, blogs ou
outras plataformas, leva a uma com-
paracdo automadtica entre a nossa vida
real e a nossa vida idealizada, o que
pode levar a frustracdo, ansiedade ou
tristeza devido as nossas expetativas
irrealistas e elevadas.

A sobrecarga de informagdo “consu
mida” pode contribuir para despoletar
problemas de saude psicolégica, como
o burnout, a ansiedade, a depressdo,
malor irritabilidade, impulsividade, ou
alteracdes do humor.

Apesar das tecnologias proporcio-
narem inlimeras vantagens, € im-
portante adotar um comportamen-

1o equilibrado em relacdo ao seu uso
para preservar a saude psicoldgica do
individuo. E aconselhado estabelecer
limites no que diz respeito ao excesso
de informacgdo visualizada, desenvol-
ver resiliéncia digital, ter uma maior
consciéncia do impacto emocional
que o online pode causar e promover a
autorregulacdo, ter sentido critico em
relacdo aos conteudos consultados, fil-
trar as informagdes, usar a tecnologia
de forma equilibrada e saudadvel, ter
discernimento na escolha de contet-
dos, e priorizar o contacto offline, sdo
algumas estratégias essenclais para
preservar e manter nossa saude psico-
logica e bem-estar.

Lembre-se que o ambiente digital
por vezes favorece a quantidade em
detrimento da qualidade. Cabe a cada
um de nos fazer a gestdo do que € ade
quado reter e o que deve ir para o lixo.



