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Scroll apds scroll, as redes sociais influenciam a forma como nos vemos a nds proprios. Entre os jovens,
essa influéncia estd ainda mais presente: 8 em cada 10 raparigas afirmam que as redes sociais tém uma
influéncia negativa na percecdo que tém da sua aparéncia fisica. Uma hora de exposicao por dia pode
ser suficiente para contribuir para um sentimento de mal-estar, nomeadamente ao encorajar
comparacoes com padroes frequentemente irrealistas. Pouco a pouco, instala-se uma pressao
silenciosa que fragiliza a autoestima. Entao, como utilizar as redes de forma ponderada?

TikTok, Instagram, Facebook... Estas plataformas, baseadas na partilha

8 0 de fotografias e videos, foram concebidas para captar a atencio e
incentivar o envolvimento dos utilizadores. A natureza viciante das

redes sociais reforca o seu impacto na nossa autoestima, na nossa

\ imagem corporal e, consequentemente, no nosso comportamento.

'@l d Todos os dias sdo publicados milhares de milhdes de contetdos online,
) TikTok alguns dos quais relacionados com a alimentacao, o aspeto fisico ou o

estilo de vida. Criam normas implicitas (fisicas, de estilo de vida...) que
correspondem aos padroes de beleza atuais.

Mensagens
enganosas

Mensagens

estigmatizantes

Para alguns utilizadores, as redes sociais podem tornar-se problematicas. Quando a necessidade de
ligacao se torna incontrolavel e o tempo passado online interfere com a vida social, os estudos ou as
atividades de lazer, falamos de dependéncia comportamental. Este tipo de utilizacdo compulsiva
causa frequentemente angustia ou sofrimento, com um impacto real no dia a dia. Infelizmente, os
utilizadores nem sempre estdo conscientes das consequéncias da sua utilizacdo para a sua saude. Tal
como acontece com outras dependéncias, a tolerancia instala-se: quanto mais se faz scroll, maior é a
necessidade de se manter ligado(a).
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fj O algoritmo, a for¢ca motriz por detras desta dependéncia

O algoritmo das redes sociais é concebido para analisar o conteldo visualizado e sugerir contetdos
semelhantes em conformidade. Contribui assim para aprisionar os utilizadores numa bolha de
recomendacoes personalizadas, conduzindo a um risco acrescido de dependéncia. Por conseguinte, os
utilizadores passam mais tempo nestas plataformas, o que favorece uma exposicao repetida a
mensagens potencialmente nocivas, levando a um risco de normalizacao de comportamentos
perigosos (dietas extremas, body checks*, isolamento social...). Os utilizadores podem ent&o procurar
reforcar esta crenca aumentando as suas interacées nas redes.

*Controlos direcionados e repetidos de determinadas zonas do corpo para avaliar o seu aspeto
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Esta espiral, criada pelo algoritmo, pode
contribuir para uma utilizacdo excessiva das
redes sociais e reforcar:



Esta utilizacdo excessiva das redes sociais pode ter varias consequéncias

psicolégicas, emocionais e fisicas. Pode gerar sentimentos negativos e &
incentivar comparacoes sociais ascendentes*. Esta comparacao pode reforcar

um sentimento de inferioridade e, consequentemente, reduzir a autoestima.
Contribuiigualmente para a interiorizacao da magreza e da insatisfacao

corporal (cf. Newsletter «A imagem corporal e a sua importdncia»). A longo prazo, %
estas consequéncias podem facilmente conduzir ao esgotamento mental e a -

ansiedade.

*Tendéncia para nos compararmos com pessoas que consideramos superiores a nos.

O tempo passado nos ecras pode ter varias repercussoes, como a privacao de sono (cf.
Newsletter «O sono» ), o sedentarismo (cf. Newsletter «kMexemo-nos o suficiente?»), as
dores de costas e a perda de produtividade, que contribuem para o esgotamento
fisico e mental.

Todos estes fatores alimentam a ansiedade, que pode evoluir para uma depressao (cf.
Newsletter «Ansiedade/Depressdo: o que deve saber») .
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Além disso, em alguns casos, as RS podem contribuir para o desenvolvimento de disturbios
. alimentares, nomeadamente através da divulgacao de desafios populares.
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Certas tendéncias, como os contetidos «pro-ana» (que promovem a magreza extrema como estilo de
vida), «fitspiration» (que glorificam uma procura extrema de magreza e de desempenho fisico) ou o
hashtag #SkinnyTok, que difunde mensagens particularmente nocivas.

Por detras dos discursos pseudo-motivacionais ou da promocao de um estilo de vida extremo, por
vezes encenado, pode esconder-se o incentivo a restricao, por vezes até a glorificacdo da fome e da
dor. Estas publicacbes promovem dietas extremamente baixas em calorias, geralmente
envolvendo a eliminacdo de certos grupos de alimentos, «body checks»*,exercicio fisico excessivo

ou mesmo frases culpabilizantes. Por outro lado, alguns conteldos incentivam o consumo
excessivo de alimentos.

*Controlos direcionados e repetidos de determinadas zonas do corpo para avaliar o seu aspeto
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alimentares desequilibrados e, consequentemente, de disttrbios alimentares ou

de obesidade.
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Além disso, os influenciadores, através da sua comunidade, criam um forte
sentimento de pertenca e de dependéncia, que pode ser um refligio que & & & =
encoraja o isolamento social, ele préprio um fator de risco para os disttirbios *
alimentares.
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As plataformas tém dificuldades em travar a propagacao destas tendéncias prejudiciais. O TikTok
retirou oficialmente o hashtag #SkinnyTok. Infelizmente, surgem constantemente alternativas
que escapam a moderacdo. E entdo necessario adotar solucdes sustentdveis para contrariar
estes movimentos, que tiram partido simultaneamente das falhas da moderacao e do poder dos
algoritmos.

Embora as redes sociais possam, por vezes, difundir mensagens
perigosas, também podem ser espacos de inspiracao e
benevoléncia.

Algumas contas partilham citacoes encorajadoras ou deliciosas receitas
equilibradas.

-
* E entdo essencial aprender a utilizar estas ferramentas com espirito critico
e de forma racional, para tirar partido dos seus aspetos positivos sem se

deixar enganar.

russiveis linhas de acao

1. Reforcar a regulacdo dos conteudos nocivos nas

plataformas, através da dentincia dos utilizadores e de L9\ &
uma moderacao mais impactante. As plataformas tém a
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blogqueadas durante um determinado periodo. podem pedir ajuda e que ndo estio
sozinhos. Se quiser, pode falar com alguém
da sua confianca ou consultar os recursos
indicados abaixo. Ndo se esqueca de
cuidar de si e dos outros.
Exemplo de uma mensagem apresentada no Tiktok em caso Ver os recursos
de investigacdo negativa associada aos disturbios ) .
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conteiudos fiaveis, benévolos e y
realistas. Apenas 14% dos conteudos v '
informativos nas redes sao conteudos
cientificos fidveis e com fontes.




Tendo isto em mente, eis dois tipos de contetido nas redes sociais que promovem a consciencializacao
e a desculpabilizacao. O primeiro é a Body Neutrality, onde o conteido nao se foca na aparéncia do
corpo, mas sim nas suas funcoes; uma alternativa mais neutra a Body Positivity. Ha também os TCA
recovery, que sao conteldos de sensibilizacao para os disturbios alimentares, principalmente através
de testemunhos.
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- — Asredes sociais ndo substituem os profissionais de satide. O contetdo que ai se encontra deve ser sempre
abordado com prudéncia e espirito critico.

Conclusao

Em dltima andlise, as redes sociais ndo sdo boas nem mas em si mesmas. O seu impacto depende da
forma como sao utilizadas, do contetido consumido e da perspetiva que se tem delas. Aprender a

usa-las com perspetiva e benevoléncia ajuda a proteger-se.

«A beleza comeca no momento em que decidimos ser nés préprios.» - Coco Chanel

Algumas ideias de contas positivas a seguir:

@.virolette.diet‘v @loupche @jimmy mohammed
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b Utilizar melhor as redes sociais | N
RESUMO "

no dia a dia!

DESAFIO DE 5 DIAS

DIA 1 - DE UM PASSO ATRAS

Quando estiver nas redes sociais, faca a si préprio as perguntas certas:
+ O queestou aver é realista?

+ Faz-me sentir bem ou, pelo contrario, causa-me stress? Que
+ emocao estou a sentir?
Dar um passo atras permite ndo se deixar dominar por mensagens demasiado fortes ou irrealistas.

DIA 2 - LIMPE O SEU FEED

1. Elimine uma conta 2.Siga uma conta que 3-Se algum dos conteddos do
nociva para si, que o | partilhe contetido positivo, | seu feed parecer negativo ou
faca sentir mal consigo | inspirador e benevolente, | inadequado, diga a0 seu
préprio ou que difunda | Tente procurar a algoritmo ~que  ndo et

. . ] interessado. nao esta
mensagens negativas. diversidade! .
interessado(a). Gradualmente, o

seu espaco online tornar-se-a ("}
' + mais positivo, adaptado a si e ao
seu bem-estar.

DIA 3 - LIMITE O SEU TEMPO

Tenha consciéncia do tempo que passa nas redes:
guanto tempo, quando e em que aplicacoes. Estabeleca
limites claros, utilize ferramentas de bloqueio ou de * Ler
gestao do tempo e evite passar horas a fio nas redes. Desenhar
Quanto menos tempo |4 passar, menos exposto estara a Caminhar
conteudos nocivos. Cozinhar
Exemplos de aplicacdes que podem ajudar: etc...

Escolha uma altura do dia sem ecras. Em
vez disso, faca algo de que goste!

Minimalist - AppBlock Focus To-Do StayFree Forest
Phone

DIA 4 - BENEVOLENCIA

Escrevafrases de gratidao ao seu corpo por tudo o que ele lhe permite fazer, viver e sentir diariamente.
Escolha 3 partes do seu corpo e agradeca-lhes, eis um exemplo:

«Obrigado(a) as minhas pernas por me carregarem todos os dias, mesmo quando estou cansado(a).»
«Obrigado(a) aos meus olhos por me permitirem ver as pessoas que amo.»

«Obrigado(a) as minhas maos por me permitirem escrever, cozinhar, cuidar dos outros.»
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