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Descanso e conforto
O bom descanso não se resume apenas a

uma boa noite de sono, embora o sono tenha uma
importância central. Juntamente com o descanso é
importante também o conforto; pessoas sem
acesso a um ambiente confortável para descansar
podem desenvolver problemas de saúde mental
como ansiedade e depressão

Ócio criativo
O ócio criativo proporciona momentos de

relaxamento mental. É diferente do ócio passivo,
que não leva ao descanso mental mas à
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
sensação geral de felicidade.

A prática de hobbies como pintura, música
ou jardinagem também ajudam a proporcionar
relaxamento.

Descanso de estímulos eletrônicos
É muito importante para conseguir um bom

descanso mental, dar uma pausa em estímulos
eletrônicos de redes sociais como Whatsapp, Instagram,
Facebook. O rolar incessante do feed contribui para a
ansiedade e nos sobrecarrega de informações.
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Estudos feitos entre uso excessivo de
internet/redes sociais e saúde mental, mostram haver
alguma associação 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, não precisamos nos afastar da
tecnologia, mas fazer bom uso através de práticas
saudáveis:
• Limitar o tempo de exposição;
• Priorizar páginas que agreguem valor;
• Evitar consumir e divulgar conteúdos de cunho

preconceituoso, inverídicos ou maliciosos.


