redes sociais, mas publicam com baixissima
frequéncia, hd uma maioria que enxerga essas
plataformas como fonte de entretenimento,
local para troca de mensagens ou ferramen-
ta de pesquisa — nenhuma dessas ativida-
des exige que vocé publique algo”, acredita
Saulo. “E confortével aproveitar os beneficios
(das redes) sem ter que se preocupar em pro-
duzir contetdo.”

Outro pertil mencionado por Saulo é o
de pessoas que se sentem inseguras em
mostrar sua vida pessoal, por medo de
comentdrios e criticas, ou por acreditarem
que ndo tém nada de interessante para
mostrar. “Acredito que, mesmo que pudés-
semos dar uma injecéo de confianca nessas
pessoas e elas se tornassem mais flexiveis
com sua privacidade, muitas continuariam
sendo low profile, simplesmente porque é
cdmodo”, analisa.

Miguel Barea, 36 anos, é professor de inglés
e sua proximidade com as redes se resume a
manter contato com familiares e amigos. Ele
conta que gosta de postar, mas que ndo vé
necessidade de estar fazendo sempre, e acre-
dita que a maioria dos momentos que vive
pertence exclusivamente a ele. “Quando tento
dividir essa mesma alegria com outras pessoas,
que ndo estavam presentes, parece ndo condi-
zer com o momento.”

J& para Rodrigo Azoubel, 27 anos, comer-
ciante, os motivos sd@o outros. Ele conta que
era timido na inféncia e suas atitudes nas redes
sdo uma extensdo disso. “Nao me sinto seguro
em expor minha infimidade para as pessoas
em redes sociais, um lugar muito propenso a
julgamentos sem nenhum pudor. Esquecem que
existem pessoas reais, com sentimentos, emo-
coes, problemas, gatilhos e insegurancas atrds
das telas”, reflete.

Aqueles que ndo se interessam por essa infe-
racdo nas redes sociais acabam criando um
perfil por motivos quase obrigatérios, caso de
Rodrigo e Miguel. “Sdo aqueles que fizeram
uma conta para desfrutar de algum beneficio
ou suporte. H& também pessoas que percebe-
ram danos causados pela internet e decidiram
se afastar”, conta o psicélogo Saulo. “E estas,
realmente, ndo postam muito.”

Ele acredita que muitos desses internautas
até consideraram a exclusdo das contas, mas
a sociedade os “obriga” a manté-las. “Ao

Por uma boa relag¢ao
com a internet

Estando distante, ou néo, da
internet, o importante é manter
uma boa relagéo com ela, mas
como fazer isso?

* Questionar frequentemente se vocé
ndo estd usando as redes sociais
para escapar de algo.

* Estabelecer um critério de tempo
para uso.

* Priorizar perfis que estdo mais perto
da realidade.

* E um lembrete: caso se sinta
inseguro quando quiser postar
algo, lembre que a sua opinido
é a que mais importa! A internet
precisa de autenticidade, pessoas
reais, com rotinas, problemas,
frustragées... ndo vivemos apenas
de conquistas.

comecar a sair com alguém, é estranho dizer
que ndo possui redes sociais. A pessoa vai
desconfiar que vocé quer esconder algo da
sua vida pessoal, como estar comprometido.
Enfim, somos impelidos a ter uma persona
social, mesmo que ndo a usemos com fre-
quéncia”, afirma Saulo.

Rodrigo ausentou-se das redes e, com o pas-
sar do tfempo, comecou a se sentir excluido do
grupo social, considerando a quantidade de
vezes que era chamado para sair. “E como se
eu ndo existisse pelo fato de ndo estar ativo.
Sinto um pouco do ‘quem néo é visto ndo é
lembrado’”, relata.

E a pressdo é real. Por exemplo, toda vez
que algum amigo préximo de Miguel posta
algo e o marca, ele se sente completamen-
te obrigado a ‘repostar’ em suas redes.
“Considero rude de minha parte ndo publi-
car algo em que fui marcado, mesmo ndo
querendo postar.”

Manter distdncia das redes — ou até publi-
car com excessividade — ndo determina ates-
tado de satde. O psicélogo clinico Airton

Campos, especializado em terapia compor-
tamental, diz que ndo podemos considerar
sauddveis ou problemdticas atitudes que véo
refletir de maneiras diferentes nas pessoas. O
que, de fato, vai determinar é nossa relacéo
pessoal com determinada situacdo — nesse
caso, a internet.

Miguel diz que |G se sentiu inseguro no
momento de postar fotos — sua maior
dificuldade é com as fotos de rosto, pois
diz se sentir estranho e com a impress@o
de ser algo artificial. “Sempre me vem &
mente uma sensacdo de ‘finja estar feliz'.
Mesmo que eu esteja, parece que, naque-
le momento da foto, estou forcando uma
cena alegre.”

Por causa do afastamento das redes,
Rodrigo também passou a receber menos men-
sagens de conhecidos, mas ainda mantém um
contato minimo com algumas pessoas. E, por
mais que tenha uma boa vida social e cién-
cia de que seus amigos estdo presentes em
sua vida, senfe-se solitdrio quando ndo recebe
alguma nofificacdo de tempos em tempos.

Porém, focar nos beneficios fambém é essencial.
E eles estdo no fato de saber construir relacoes sem
depender das redes sociais, pois acaba-se evitando
problemas que o uso continuo e descuidado da
internet causa. “Apesar das obrigacées, a infernet
nos conecta por meio de um pequeno dispositivo
que permite nos relacionar com pessoas préximas,
nos identificar com sentimentos e situacdes, com-
partilhar dores”, pontua Saulo Maciel.

Usar as redes sociais para se sentir mais
perto de pessoas que gostamos é a tdtica
que o professor Miguel Barea utiliza. E quan-
do alguém posta uma foto ou video de algum
lugar, aquilo mexe muito com ele.

O psicélogo clinico Airton Campos reforca
que apenas curtidas, comentdrios e compar-
tilhamentos ndo sdo o suficiente para suprir
necessidades sociais e afetivas de cada um.
“Essas necessidades terGo que ser atendidas
na relagéo com outras pessoas na vida real.”
E importante enxergar as redes como uma
forma de manutencao desses relacionamen-
tos, porém com o limite correto.

J& o psicélogo Saulo Maciel aconselha: “Sua
vida ndo serd reorientada com vocé rindo de
videos de 20 segundos ou conteldos motiva-
cionais superficiais. E, mais importante, sua vida
ndo serd vivida assim”.

* Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



