Importancia do Descanso para a Saude Mental
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Descanso e conforto

O bom descanso nao se resume apenas a
uma boa noite de sono, embora o sono tenha uma
importéncia central. Juntamente com o descanso é
importante também o conforto; pessoas sem
acesso a um ambiente confortavel para descansar
podem desenvolver problemas de saude mental
como ansiedade e depresséo

Ocio criativo

O 6cio criativo proporciona momentos de
relaxamento mental. E diferente do 6cio passivo,
que ndo leva ao descanso mental mas a
monotonia. Atividades como ler um livro, caminhar,
contemplar a natureza, ajudam a reduzir o estresse
e a fadiga, além de reduzir a ansiedade e melhorar
a clareza mental, ajudando a promover uma
sensacao geral de felicidade.

A pratica de hobbies como pintura, musica
ou jardinagem também ajudam a proporcionar
relaxamento.
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Descanso de estimulos eletrénicos

E muito importante para conseguir um bom
descanso mental, dar uma pausa em estimulos
eletronicos de redes sociais como Whatsapp, Instagram,
Facebook. O rolar incessante do feed contribui para a
ansiedade e nos sobrecarrega de informagoes.
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Estudos feitos entre wuso excessivo de
internet/redes sociais e saude mental, mostram haver
alguma associagéo do uso da web com sintomas ansiosos
e depressivos. Por isso, para o descanso é importante
pausar o uso de ferramentas digitais enquanto procura
relaxar e descansar.

No entanto, ndo precisamos nos afastar da
tecnologia, mas fazer bom uso através de praticas
saudaveis:

« Limitar o tempo de exposigao;

» Priorizar paginas que agreguem valor;

» Evitar consumir e divulgar conteudos de cunho
preconceituoso, inveridicos ou maliciosos.

FONTES E MAIS INFORMAGOES

- https://www.unimedcampinas.com.br/blog/saude-
emocional/entenda-a-importancia-das-ferias-e-do-ocio-
para-a-saude-
mental#:.~:text=Momentos%20de%20repous0%20e%2
Orelaxamento,divague%20e%20fa%C3%A7a%20cone
x%C3%B5es%20inovadoras.

- https://hospitalsantamonica.com.br/redes-sociais-e-
saude-mental-sera-que-existe-influencia/

- https://www.scielo.br/j/rbem/a/h64tYKYMwXDmMJ7NG
pmRijtN/?format=pdf&lang=pt
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