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atencao para o
mpacto das redes
socials e incentiva

o dialogo sobre
emocoes e bem-estar

Isabella Rodrigues (*)

més de janeiro
¢ marcado pela

campanha Janeiro

Branco, iniciativa

nacional que cha-
ma atencdo para a importéancia
da satide mental e emocional. A
campanha aproveita o inicio do
ano, periodo tradicionalmente li-
gado a recomecos e planejamen-
to, para estimular reflexdes sobre
sentimentos, comportamentos e
hébitos queimpactam diretamen-
te o bem-estar psicoldgico.

A campanha surge em um con-
texto em que os problemas rela-
cionados a saude mental tém se
tornado cadavez mais frequentes.
Ansiedade, estresse, depressao e
esgotamento emocional estdo en-
tre osprincipais sintomasregistra-
dos nos servicos de satide, muitos
deles associados as mudancas na
rotina, as pressdes sociais e ao uso
excessivo de telas e internet.

O uso excessivo das redes so-
ciais é apontado como um dos
fatores que contribuem para o
adoecimento emocional. A ex-
posicdo constante a contetudos
idealizados, a comparacdo com
padroes irreais de sucesso e apa-
réncia, além da busca por aprova-
¢do virtual, podem gerar frustra-
¢do, baixa autoestima e sensacgdo
de inadequacéao. Especialistas

alertam que o excesso de tempo
conectado também interfere na
qualidade do sono, na concentra-
¢do e nas relacoes interpessoais,
impactando diretamente a satide
mental.

Outro ponto destacado pela
campanha ¢ a dificuldade que
muitas pessoas ainda enfrentam
para falar sobre emocdes e bus-
car ajuda. O estigma em torno dos
transtornos mentais fazcomqueo
sofrimento emocional seja, muitas
vezes,silenciado ouminimizado.O
Janeiro Branco reforca que cuidar
dasaudemental deveserencarado
comoumanecessidadebdsica, as-
sim como o acompanhamento da
saude fisica, e que procurar apoio
profissional éum passoimportan-
te para a prevencdo de quadros
mais graves.

De acordo com a psicéloga e
professora universitaria em Nova
Friburgo, Lillian Black, o uso ex-
cessivo das redes sociais acaba
isolando a pessoa dos contatos
presenciais, ocasionandorelacoes
mais superficiais. “O algoritmo
acaba nos levando a consumir
apenas contetidos que ja estdo
dentro das nossas crencas e opi-
nides, radicalizando pontos devis-
ta. As pessoas também se sentem
mais livres para comentar com
agressividade. Tudo isso cria um
cenario que atrapalha o desenvol-
vimentodainteligénciaemocional

e das habilidades sociais. Esse de-
bate é urgente, ndo apenas pelas
questdes psicoldgicas, mas pelos
impactos visiveis na maneira em
que asociedade como um todo se
comporta atualmente”, explicou.

Apesardasredessociaisamplia-
rem o contato com outras pesso-
as e proporcionar encontros que
ndo seriam possiveis fora dela, é
necessario perceber quando as
tecnologias estdo atrapalhando
o desenvolvimento pessoal e re-
sultando em sentimentos como a
tristeza, depressdo e isolamento.
“Consumimos uma quantidade
muito grande de informacdes em
videoscurtoserapidos,semtempo
de elaboracéo, o que gera esgota-
mento’, observa a professora.

Lillian também explicaque para
criancas e adolescentes, o impac-
to é ainda mais visivel, existindo
uma dificuldade de desenvolver
conversas e comunicar o que se
pensa e sente. “Elas estdo em fase
de desenvolvimento ainda, nédo
tém muitos recursosemocionaise
nem amaturidade suficiente para
tracar alguns limites entre a vida
virtual e a real. Muitas familias se
queixam que o adolescente passa
horas trancado no quarto e nao
interage com os demais familia-
res”, disse.

Entre os principais sinais de
alerta, quando as redes estdo afe-
tando a sauide mental, é a dimi-

nuicdo ou a quase inexisténcia de
relagdes e atividades foradomeio.
“Sobre o esgotamento mental, é
fundamental quenaodeixemosde
praticaralgum tipodeatividade fi-
sicaesepossivel,termomentos de
lazer foradastelas”, sugere Lillian.
Ainda segundo a psicéloga, é
importantelembrar queo cuidado
com a saude fisica e mental deve
existir em todos os meses do ano.
“Temos pontos positivos e negati-
vos no uso das redes sociais; Tudo
que é excessivo acaba se tornando
prejudicial para nossa vida. Te-
mos que ter momentos de lazer,
descanso, trabalho de maneira
equilibrada, dentro do que nossa
rotina nos permite. Outra coisa
é que nao existe uma férmula ou
receita para o cuidado em satde
mental: o autoconhecimento é
a chave para a pessoa viver uma
vida mais auténtica e congruente
consigo mesmo’, finalizou.

ATIVIDADES LOCAIS

Em Nova Friburgo, na ultima
quarta-feira,21,aSecretaria Muni-
cipaldeSatde,pormeiodaRedede
Atencéao Psicossocial, realizouum
encontro aberto a populacdo na
Estacdo Livre, a antiga rodoviaria
urbana na Praca Getulio Vargas,
com atividades voltadas ao cui-
dado emocional, acolhimento e
orientacdo em satide mental.

O evento contou com a parti-
cipacao das equipes do Centro de
Atencéo Psicossocial (Caps AD -
Alcool e Drogas), Caps 3 e Caps
1, reunindo usuérios dos servicos
e profissionais da rede. Ao longo
da manha, foram desenvolvidas
atividades como aulas abertas,
apresentacodes musicais e rodas
de conversa, criando um espaco
de escuta e troca de experiéncias
entre os participantes.

Ainiciativa teve como objetivo
aproximar apopulacao dos servi-
cos de sauide mental disponiveis
no municipio, além de reforgar a
importancia do didlogo e do for-
talecimento das redes de apoio.
O contato direto com as equipes
do Caps permitiu esclarecer du-
vidas, compartilhar vivéncias e
ampliar o entendimento sobre o
funcionamento dos servicos ofe-
recidos pelo Sistema Unico de
Saude (SUS).

Janaquinta-feira,22,0 Corredor
Cultural da Arp também realizou
um evento voltado a conscienti-
zagdo da saide mental. Durante
a tarde, os interessados partici-
param de uma roda de conversa
com a psicdloga clinica e hospi-
talar Karla Magalhées e a neurop-
sicologa clinica, especializada em
hipnoterapia, Priscila Frazao.

(*) Estagidria com supervisdo
de Henrique Amorim
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AVISO DE PREGAO N° 003/2026 12:00 as 18:00 Sitio Serraria e Guarany - Guarani - S&o Sebasti&o do Alto 27610293 aos 22 de Janeiro de 2026. Eu, (assinado eletronicamente), Marcelo Braune,
Saiba mais em enel.com.br taﬂ%!ﬁg&%;scﬂrevo e assino.
A Camara Municipal de Nova Friburgo, através de sua Comissao de Contrata- BRAUNE:1734 =i
¢éo, torna publico que faréa realizar licitagdo, sob a modalidade de PREGAO ELE- 8986749 =
TRONICO, do tipo menor preco global, para prestagéo de servigos de outsourcing

de impressao por franquia mensal e paginas excedentes, bem como assisténcia
técnica e reposigao continua de insumos, pecas e suprimentos (excluindo papel),

conforme condigdes, quantidades e exigéncias estabelecidas no edital de licitagdo : - CN

- Ja curtiu?

e seus anexos, em especial, no Termo de Referéncia (Anexo Il) do Edital. Processo
Adm./CPL: 005/2026. Data do Pregéo: 10/02/026. Horario: 09:00. Local: Portal de
Compras do Governo Federal — www.gov.br/compras. Edital disponivel em: www.
novafriburgo.rj.leg.br. Telefone para contato: 22 2524-1700 ramais 251 ou 289. E-
-mail para contato: licitacaonf@novafriburgo.rj.leg.br. Endereco da sede da Camara
Municipal de Nova Friburgo: Rua Farinha Filho, n° 50, Centro, Nova Friburgo/RJ, CEP
28.610-280. Horario de funcionamento de 9h as 18h. Nova Friburgo, 23/01/2026.
Agente de Contratagéo e Pregoeira — Maisa Benvenuti.

www.facebook.com/avozdaserra




