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Tema:

Objetivo geral: Promover a reflexao e o didlogo junto aos estudantes sobre como a
internet e as tecnologias afetam nossa saude mental, e compreender quais estratégias
podemos adotar para resguardar nosso bem-estar.

Objetivo especifico:

e Discutir temas como o tempo de tela, a comparacao online e os desafios das
redes sociais. A partir disso, vamos refletir sobre os efeitos desses usos em
NOSSOs corpos e emocgdes, e pensar em estratégias — tanto fisicas quanto digitais
— que podemos adotar para cuidar da nossa saude de forma mais consciente.

Metodologia: O encontro sera expositivo e pratico, com o objetivo de envolver as
pessoas estudantes ativamente. Serao utilizadas dindmicas de interacdo e debate para
garantir que o contelddo seja assimilado de forma pratica e aplicado ao cotidiano das
pessoas estudantes. A participacdo sera incentivada ao longo de toda a aula, com foco
em suas proprias experiéncias digitais e nos desafios que enfrentam em suas rotinas
online.

Tempo total: 1h30

Promover a reflexdao e o didlogo entre as pessoas participantes sobre os
impactos da internet na saide mental dos individuos, entendendo esse fenémeno como um
desafio coletivo e incentivando a adocao de habitos que promovam o bem-estar. Nesse
modulo, as pessoas alunas sao convidadas a pensar sobre suas praticas online e offline e a
partilhar com a turma seus entendimentos sobre a tematica.

- Competéncia geral 8: Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e
emocional, compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas
emocoes e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar com elas.

- EM13LGG702: Avaliar o impacto das tecnologias digitais da informagao e
comunicacgao (TDIC) na formacdo do sujeito e em suas praticas sociais, para fazer
uso critico dessa midia em praticas de selecao, compreensao e producdo de
discursos em ambiente digital.

-  EM13CHS504: Analisar e avaliar os impasses ético-politicos decorrentes das
transformacdes culturais, sociais, histéricas, cientificas e tecnoldgicas no mundo
contemporaneo e seus desdobramentos nas atitudes e nos valores de individuos,
grupos sociais, sociedades e culturas



- Competéncia geral 5: Compreender, utilizar e criar tecnologias digitais de
informacdo e comunicacao de forma critica, significativa, reflexiva e ética nas
diversas praticas sociais (incluindo as escolares) para se comunicar, acessar e
disseminar informacdes, produzir conhecimentos, resolver problemas e exercer
protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva.

- EM13LP11: Fazer curadoria de informacao, tendo em vista diferentes propdsitos e
projetos discursivos

Objetivo: Acolher as pessoas alunas, além de estimular a reflexao acerca dos seus habitos
na internet e dos impactos disso na saude mental, compartilhando experiéncias com a
turma e refletindo sobre os comportamentos do grupo. Os jogos iniciais sao uma forma de
incentivar a aproximagao dos estudantes com o tema de modo dinamico, incentivando a
participacao e o engajamento da turma para o restante da aula.
Acao:

Dé as boas vindas a turma e diga o tema do médulo deste dia.

Se for o primeiro dia, apresente-se e promova uma apresentagcao pelas pessoas

participantes. Em seguida, elabore e fixe os combinados junto ao grupo. (20 minutos)

Organize o jogo “Eu Nunca”. Convide as pessoas alunas a sentarem-se em roda, em
grupos menores. Vocé pode dividir os grupos através de numeracao, atribuindo um niimero
de 1 a 4 para cada pessoa e depois pedindo que as pessoas alunas de mesmo numero
relnam-se.

Explique a dinamica do jogo “Eu Nunca”. A instrucao € que as pessoas levantem a mao a
cada vez que a resposta para a situacao mencionada for “Eu J&”, ou seja, se a pessoa hunca
fez o que vocé disser, ela permanece de mao abaixada; se ja tiver feito, levanta. (2 min)

Comece citando as situacoes abaixo e, a cada frase, aguarde o movimento das pessoas
participantes para responderem. Interacdes e comentarios como reacao a brincadeira sao
bem vindos. (10min)

- Eu nunca fui fazer algo no celular, entrei em alguma rede social e acabei me
esquecendo de fazer o que devia;

- Eu nunca me comparei com alguém nas redes, seja pela aparéncia, rotina ou
personalidade, e me senti mal com isso;

- Eu nunca tive sensacao de ansiedade e de estar perdendo algo quando, por
algum motivo, passei um tempo fora das redes;

- Eu nunca fui dormir bem mais tarde do que eu pretendia, porque fiquei
mexendo no celular ou jogando videogame;

' Caso esse seja 0 primeiro encontro, vocé precisara readequar o tempo para fazer os combinados.



- Eu nunca deletei um post, foto ou story porque nao teve a reagao que eu
esperava;

Em uma nova rodada, incentive as pessoas alunas a relatarem suas proprias vivéncias

relativas ao tema de comportamentos digitais, para verem as reacoes dos colegas. (8min)
Ao final, sera percebido como lidam com a tecnologia no dia a dia, quais os impactos disso
na saude mental e, também, quais os desafios coletivos que a maior parte das pessoas do
grupo enfrenta. Essa € uma dinamica interessante por promover, de forma visual, a
percepcao de que a internet interfere no nosso bem-estar e nos habitos de vida.
E interessante que, nesse momento, as pessoas participantes sejam instigadas a falar
sobre o que observaram, quais as impressdes que tiveram sobre as respostas da turmaeo
que isso pode indicar sobre a relacdo com o bem-estar, os incomodos, desconfortos,
sensacao de inadequacao e saude mental.

Objetivo: Compreender a percepcao das pessoas alunas sobre os pontos positivos das
redes e também sobre formas de se conectar offline, possibilitando, também, que aelas
inspirem-se nas respostas umas das outras, utilizando os comentarios externos como uma
“caixa de ferramenta”, capaz de lhes fornecer alternativas que podem adotar.
Material: Um canetao/pincel.
Acao:
Escreva trés perguntas no quadro:
1) Cite um uso que vocé faz das tecnologias/redes sociais que te faz se sentir bem;
2) Cite um uso que vocé faz da tecnologia/redes que te faz se sentir mal;
3) Cite uma coisa que vocé faz fora das redes e que te faz se sentir conectado
consigo mesmo, com o que vocé gosta e com outras pessoas. Chame as pessoas
participantes para sentarem-se em roda no centro da sala. (2min)

Explique a dindmica a turma: a pessoa que estiver com a bola em maos devera
responder as 3 perguntas que estdo no quadro e, em seguida, jogar a bola para outra
pessoa, chamando-a pelo nome previamente, no intuito de avisa-la sobre o movimento e
evitar acidentes. A pessoa que recebeu o objeto devera, entdo, responder a pergunta e
passar para outra pessoa. A dindmica se encerra quando todos ja tiverem respondido.
(19min)

Objetivo: Dialogar sobre as imagens e estilos de vida divulgados nas redes sociais, bem
como sobre o uso excessivo de telas, compreendendo quais os efeitos negativos disso na
saude mental, emocional e fisica dos individuos. Além disso, a atividade envolve uma
leitura ativa por parte dos estudantes, que interpretarao os textos, compartilharao suas
compreensoes e associarao as discussdes com sua realidade.

Materiais: Textos impressos (em anexo), 1 folha A4 ou cartolina por grupo e materiais de
desenho.


https://docs.google.com/document/d/1Yk71dGZTHJQrmG4qz57LO264XiQeSodUho0IAwyTCKw/edit?tab=t.0

Acao:

Divida a turma em 4 grupos.
Cada grupo recebera uma matéria de jornal/pesquisa impressa sobre temas relativos ao
impacto das redes sociais no comportamento dos individuos. O intuito € que, com esses
materiais, as pessoas participantes sejam provocadas a refletir sobre a influéncia que a
internet tem na autoestima e nos habitos das pessoas e, portanto, no seu bem-estar. Além
disso, pretende-se promover a reflexdo sobre o fato dessa influéncia nao ser algo
involuntario, mas sim pensado propositalmente pelos donos das redes e aplicativos para
gerar lucros.
Nesse sentido, alguns temas interessantes a serem abordados sao: I) a pressao estética
exercida nas redes sociais; II) a venda de estilos de vida na internet, III) estratégias para
prender a atencao dos usuarios. (2min)

Para manter a discussao atualizada, vocé pode pesquisar noticias, reportagens e pesquisas
que tratem sobre esses temas.

Deixamos aqui algumas sugestoes de materiais que podem ser aproveitados tanto para a
distribuicao entre os grupos quanto para sua leitura complementar ao preparar-se para
esse modulo:

e Da capa de revista as telas de celular: de que forma as midias sociais impactam a

relacao das mulheres com a sua aparéncia? (Sugerimos selecionar alguns trechos
mais relevantes, para nao se tornar uma leitura exaustiva. Recomendamos a

introducao, a secao “Instagram: a nova capa de revista”, “Diferencgas geracionais” e
“A pandemia e o futuro do mercado”).

e Uso de redes sociais aumenta o desejo de intervencoes estéticas (Dado o tamanho

do texto, recomendamos finalizar a leitura nos topicos de sugestdes da Agéncia
Einstein).

e A relacao entre as midias sociais e 0os problemas de imagem corporal entre 0s
jovens nos Estados Unidos (E possivel traduzir esse texto diretamente no site. No
entanto, é recomendado que vocé selecione apenas as partes mais interessantes
para a leitura da turma, visto que € um material mais longo. Recomendamos o
resumo, as principais conclusdes, a parte “qual é a conexao entre midias sociais e
problemas de imagem corporal”, “quem é mais afetado” e “cultura comparativa”.

Como esse texto tem muitas sessoes ricas em informagdes, pode, inclusive, ser
dividido entre mais de um grupo).

e Burnout digital: como sair do ciclo de exaustdo causado pelo vicio em redes sociais?
(Sugerimos a divisao em 2 grupos: um responsavel pelo comeco do texto até chegar
asecao “Aatencao € uma moeda valiosa”, e o outro responsavel por essa secao até
o final do texto).

e FEx r iai 12 i A45% nsi m joven
e ‘Dilema das Redes’: os 5 segredos dos donos de redes sociais para viciar e
manipular



https://portal.pucrs.br/noticias/ensino/pressao-estetica-redes-sociais/
https://portal.pucrs.br/noticias/ensino/pressao-estetica-redes-sociais/
https://www.poder360.com.br/poder-saude/uso-de-redes-sociais-aumenta-o-desejo-de-intervencoes-esteticas/
https://ballardbrief.byu.edu/issue-briefs/the-link-between-social-media-and-body-image-issues-among-youth-in-the-united-states
https://ballardbrief.byu.edu/issue-briefs/the-link-between-social-media-and-body-image-issues-among-youth-in-the-united-states
https://revistamarieclaire.globo.com/comportamento/noticia/2023/11/burnout-digital-exaustao-vicio-redes-sociais.ghtml
https://veja.abril.com.br/saude/excesso-de-redes-sociais-esta-associado-a-45-dos-casos-de-ansiedade-em-jovens/#google_vignette
https://www.bbc.com/portuguese/geral-54366416
https://www.bbc.com/portuguese/geral-54366416

e Como redes sociais hackeiam sua mente (Sugerimos a leitura dos dois Ultimos

pardgrafos da secao “A senha para sua atencao é: neurociéncia e psicologia
comportamental” e a leitura da segao “A psicologia por tras dos algoritmos”).

Apods lerem os materiais, as pessoas alunas deverdao conversar dentro de cada grupo
sobre o que entenderam do texto e como apresentarao isso a turma. Cada grupo devera
fazer uma ilustracao sobre o tema (podem fazer histérias em quadrinho, charges, frases,
etc) (18min)

Depois desse momento, convide cada grupo a compartilhar com o restante da turma
quais informacgdes foram trazidas no texto que leram e ao menos 1 exemplo de como essa
situacao se concretiza na realidade (podem ser citados exemplos de famosos, casos da
propria vivéncia das pessoas alunas ou outras noticias). Cada grupo tera 3 minutos para
apresentar e serao abertos mais 2 minutos para comentarios. (20min)

Objetivo: Com base nos assuntos trabalhados ao longo do mddulo, incentivar a reflexao
individual das pessoas participantes sobre seus habitos e seu bem-estar, construindo
coletivamente ideias de intervencao.
Materiais: post-its (2 por pessoa, sendo 1 de cada cor) e canetas (1 por pessoa)
Acao:

Distribua 2 post-its e 1 caneta para cada participante.

Em um post-it, os participantes deverdo escrever um ou mais habitos que pretendem
cultivar para melhorar seu bem-estar em relacdao as redes. Em outro, de cor diferente,
devem escrever um ou mais comportamentos que gostariam de deixar de ter nesse ambito.
(3min)

Depois, convide as pessoas que se sentirem confortaveis a compartilharem o que
escreveram. (6min)

Ao final, parabenize a participacao de todas as pessoas, agradeca pela dinamica e pelo
dia, e se despeca da turma. (Amin)


https://www.ufsm.br/midias/arco/como-redes-sociais-hackeiam-sua-mente
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