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ESPELHO MEU, ESPELHO MEU...
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Porque é que a vida dos outros

parece melhor que a minha?

O que esta a acontecer?

A comparacgao inevitavel

E quase automatico que ao abrirmos
algumas das nossas redes sociais favoritas,
vejamos fotos de viagens incriveis, sorrisos
perfeitos, momentos felizes e, sem que nos
apercebamos, comegamos a comparar.

"A minha vida parece tao mondtona
comparada com a deles..."

A ilusao da perfeicao nas redes sociais

e Asredes sociais mostram highlights, ndo a realidade completa.

« Filtros, edigdes e poses ensaiadas criam uma ilusdo de perfeigao.

e Tendemos a comparar o nosso dia comum com 0s momentos
"perfeitos" dos outros.

¢ N&o e tdo comum haver publicagdes sobre os momentos de
cansaco, frustracao ou solidao.

O que vemos nas redes sociais sao recortes, muitas vezes cuidadosamente

escolhidos e editados, para se assemelharem a perfeigao.
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O impacto no nosso bem-estar

« Acomparacao constante pode levar a sentimentos
de insatisfagéo, baixa autoestima e ate ansiedade.

» Sensagéo de insuficiéncia.

e Sentimentos de inadequacéo e inveja.

e Cria um ciclo de verificagdo constante e procura

por validagao dos outros.

Limitar o uso: Define tempos de uso ou usa
aplicagcbes que ajudam a monitorizar o tempo no
ecra.

Fazer uma limpeza: Elimina ou bloqueia paginas que
tém um impacto negativo na tua saude mental.

Pensar antes de acreditar: E fundamental adotar
uma visao critica sobre os conteudos das redes
sociais, compreendendo que estas apresentam uma
realidade filtrada e modificada.
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