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9 comportamentos tecnologicos que causam

estresse

O estresse vem de muitas frentes, mas a tecnologia propicia muitas praticas autodestrutivas que fazemos no nosso cotidiano, veja

como reconhecé-las:

Imagem llustrativa - Divulgacdo Intelligenza

Anuncio Em pleno 2020, a tecnologia domifta’hossas vidas
da maneira mais ampla possivel. Estamos
chegando nos esteredétipos de filmes de ficcao
cientifica onde dependemos completamente da
tecnologia em nossas vidas em niveis que ficamos
perdidos e desamparados se nao temos um celular
funcional por perto.

Armazenamento com A

Enquanto um farol de transito quebrado ja gera

. os, um blecaute, por exemplo, faz uma cidade
eira parar por completo. A importancia da
tecnologia em nossas vidas faz com que seja

simplesmente impossivel rejeita-la vivendo um estilo de vida padrao na modernidade.

Acontece que nossos psicoldgico e fisico sao duramente afetados por inumeros fatores
que envolvem a tecnologia, negativamente, mas também positivamente em outros
aspectos. Mas o estresse é algo inevitavel, que podemos fazer de tudo para preveni-lo e
balancear com relaxamento e lazer, mas em um estilo de vida em que a organizacao e
dinamica da sociedade como um todo depende de circuitos, redes e motores, uma falha
em qualquer item dessa cadeia estressa, e muito.

O gque na tecnologia nos causa estresse?

Como ja dito, existem coisas inevitaveis que vao nos estressar e atrapalhar nosso
cotidiano. Um carro quebrado gera transito, que gera atrasos, que gera cobrancas e
assim estresse em cadeia se estende por todo o seu dia. Mas a maneira como
escolhemos utilizar a tecnologia pode agravar nosso estresse ou até mesmo alivia-lo.

Na opiniao profissional da professora no curso de psicologia da PUC, Rita Khater, temos
que cuidar para nao sofrermos de dependéncia tecnolégica. "E a forma como vocé usa
que influencia. A tecnologia pode ser extremamente adequada para lidar com o estresse,
como em uma rede de amizade, em um relacionamento interpessoal, mas pode ser
usada de outra forma.", conta ela a reportagem do G1.

Mas ao mesmo tempo que pode nos ajudar, nossa ansiedade pode explodir ao se portar
de maneira nao saudavel frente as conexoes. "Nao tenha a ansiedade de responder
exatamente tudo o que chega. A tecnologia cobra solucoes ageis, mas tenha o seu ritmo,
nao fique ansioso", completa a psicéloga.

Por isso, elaboramos uma lista de situacoes e usos da tecnologia que nao devem ser
encorajados pelo bem da nossa saude.

9 comportamentos tecnoldgicos que causam estresse

1 - Nao deixe que o virtual prejudique ou até mesmo tire o
seu pessoal. Quando passamos a priorizar ©
relacionamento por mensagens, videos e chamadas,
perdemos e muito os beneficios que relacdes realmente
diretas com amigos e familia trazem. Se esta comendo com
alguém na mesa, deixe o celular de lado. O mesmo vale
para assistir um filme, ir numa festa ou confraternizar em
um bar. Viva o momento em questao, sem distracao
forcada por smartphones que acabam por fazer nunca
estarmos em um unico lugar ao mesmo tempo, pelo
menos nao mentalmente.

2 - Construcao de expectativas e imagens surreais. Principalmente nas redes sociais,
todos queremos mostrar o melhor de cada uma de nossas vidas. Os constantes
bombardeios de contos de fadas virtuais acabam por fazer com que a queda seja grande
quando a decepcao vier. E dificil se contentar com "pouco" ou com simplicidade nos dias
de hoje. Mantenha o pé no chao ao se tratar de tecnologia.

3 - Isso também se aplica para o consumo. Enquanto lancamentos constantes nos
instigam a comprar e querer mais e mais, novamente, esquecemos da simplicidade e dos
pequenos prazeres que a vida nos da. E importante ndo deixar de apreciar o que a
tecnologia nao pode nos dar e nao optar pelo prazer fugaz e efémero que & comprar.
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4 - Nao podemos viver a vida dos outros. Nessa era de exposicao pessoal online,
surgiram os influencers, que, independente de tudo bom ou ruim que fazem, podemos
acompanhar cada passo de suas vidas. Enquanto famosos sempre existiram, hoje eles,
novos ou velhos, podem transformar suas vidas em um reality show. Até ai tudo bem,
desde que nos mantenhamos firme nas nossas.

5 - Nao deixe se privar de sono, lazer e atividades saudaveis pelo vicio de escrolar, assistir
séries e coisas do género.

6 - Use 0 modo silencioso do seu smartphone sempre que possivel. A constante distracao
de notificacoes, vibracoes de barulhos chega a ser enlouquecedora em demasiado.

7 - Curtidas e atencao recebida em redes sociais nao devem ter relacao com sua
autoestima.

8 - Cuidado com games mobile, eles podem representar uma tentacao ainda maior e
constante de distracao e fuga da realidade.

9 - Tours, exposeds, Threads... os espetaculos de brigas online acabam por incentivar
comportamentos nada empaticos, toxicos e que podem afetar muito nosso psicologico
no longo prazo, até mesmo porque no virtual ha uma blindagem e poucas ou nenhuma
consequéncia.

Mesmo com muitas coisas que agravam nosso estresse, a tecnologia também traz
inumeros meios para aliviar o estresse, desde lazer mais diversos, até mesmo a consultas
terapéuticas online, cursos de Yoga, a possibilidade de se trabalhar Home Office e muitas

outras coisas. Precisamos somente balancear os beneficios com os maleficios.
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