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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve uma acao educativa voltada a
compreensao dos impactos do uso das redes sociais ha saude emocional de
adolescentes, bem como a promog¢ao do autocuidado como estratégia de
equilibrio e protecdo da saude mental. A atividade foi realizada com cinco
estudantes de 13 anos de um colégio particular da rede salesiana em Goiania,
buscando favorecer uma reflexdo critica sobre os efeitos psicolégicos da
conectividade constante. A metodologia envolveu uma palestra introdutoria
sobre saude mental, abordando os beneficios e riscos do uso das redes sociais,
seguida da aplicagdo de um questionario individual. O instrumento investigou
percepgdes emocionais e habitos de autocuidado relacionados a interagao
digital. Os resultados apontaram que 40% dos participantes relataram sentir
ansiedade ao usar as redes sociais, outros 40% afirmaram ser indiferentes e
apenas 20% se disseram inspirados a realizar atividades novas. Além disso,
observou-se que os adolescentes reconhecem o excesso de tempo nas telas e
demonstram interesse em buscar atividades mais saudaveis fora do ambiente
digital. Quanto ao autocuidado, destacou-se o valor atribuido ao sono, a saude
fisica e ao afastamento de conteudos e pessoas prejudiciais. Conclui-se que a
experiéncia evidenciou a importancia de ag¢des psicoeducativas voltadas ao uso
consciente das redes sociais, promovendo autoconhecimento, equilibrio
emocional e praticas de autocuidado entre adolescentes. O projeto reforgou o
papel da educacdo emocional como ferramenta essencial para o
desenvolvimento saudavel na era digital.
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