
AUTOCUIDADO 
E SAÚDE 
EMOCIONAL

UM PROGRAMA REALIZADO POR



SOBRE
Confira, no final da 

apresentação, as permissões 

de uso que você deve seguir 

ao utilizar este material.

Esta apresentação de slides 

integra o Banco de Recursos 

do programa Cidadão Digital 

(cidadaodigital.org.br). 

Ela foi criada para auxiliar  

você a realizar ações 

educativas sobre os temas do 

programa.

Obrigada por fazer parte 

dessa jornada de 

aprendizado sobre 

cidadania digital!

http://cidadaodigital.org.br


É um programa gratuito da Safernet Brasil, 

criado em 2020 com apoio da Meta, que realiza 

atividades sobre temas de cidadania digital 

com adolescentes e educadores da rede pública 

e de projetos sociais. As ações são executadas 

por jovens que participam de um curso de 

formação e atuam mobilizando instituições em 

todo o país. 

Confira nossos indicadores, mais recursos 

gratuitos e novidades em cidadaodigital.org.br

O QUE É O 
CIDADÃO 
DIGITAL? 

http://cidadaodigital.org.br


Somos a primeira ONG do Brasil a atuar na promoção 

do uso ético, seguro, responsável e crítico da internet, 

com foco em direitos humanos. Há mais de 15 anos, 

desenvolvemos e entregamos projetos inovadores com 

impacto social, incluindo programas de capacitação 

para educadores, adolescentes, jovens e formuladores 

de políticas públicas no Brasil. 

Também coordenamos a Central 

Nacional de Crimes Cibernéticos, que 

gera anualmente dados importantes 

sobre crimes e violações contra os 

direitos humanos no país, e o Canal de 

Ajuda, que oferece orientação gratuita a 

vítimas de violências na rede. Fazemos 

parte da rede Inhope/Insafe e, desde 

2009, lideramos o Dia Mundial da 

Internet Segura no Brasil.

O QUE É A SAFERNET BRASIL? 

SAFERNET.ORG.BR TWITTER.COM/SAFERNET

INSTAGRAM.COM/SAFERNETBR TIKTOK.COM/SAFERNETBR

FACEBOOK.COM/SAFERNETBR  

http://denuncie.org.br
http://denuncie.org.br
http://canaldeajuda.org.br
http://canaldeajuda.org.br
http://diadainternetsegura.org.br
http://diadainternetsegura.org.br
http://safernet.org.br
http://twitter.com/SAFERNET
http://instagram.com/SAFERNETBR
http://tiktok.com/SAFERNETBR
http://facebook.com/SAFERNETBR


BORA COMEÇAR?

CIDADÃO DIGITAL



1. felicidog 2. n mexe cmg 3. 100% soninho

4. borocoxô 5. entendendo nd 6. o dog tá on

QUAL DOGUINEO TE REPRESENTA HOJE?

Fonte: GIPHY



O QUE É 
SAÚDE
PARA 
VOCÊ?

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/Su12DRycqCCOjwHJkE/giphy.gif


JÁ OUVIU 
FALAR EM 

SAÚDE 
EMOCIONAL?

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/5hmgcmc5xIsmBq2YtT/giphy.gif


SIMONE BILES

Ginasta 
Estadunidense 

Olimpíadas de 
Tóquio 2020: 
ouro em coragem

Fonte: Globo Esporte, 
2021

https://ge.globo.com/ginastica-artistica/noticia/simone-biles-deveria-ter-desistido-muito-antes-de-toquio.ghtml


SAÚDE 
EMOCIONAL?

SAÚDE 
MENTAL?



O QUE É?

A saúde mental é mais do que a 

ausência dos transtornos mentais, é 

um estado de bem-estar, é conseguir 

passar pelas coisas que acontecem 

em nossa vida, mesmo as ruins e 

depois conseguir seguir em frente. 

E ela se relaciona com a nossa 

saúde física, nossas questões 

emocionais e também com a justiça 

social, a autonomia e a segurança.

fonte: Unicef

SAÚDE MENTAL?

Fonte: GIPHY

https://www.unicef.org/brazil/promover-para-prevenir
https://media.giphy.com/media/BGscIaXFpiFKCbJjxx/giphy.gif


O QUE É?

É a capacidade de 

gerenciar as alterações 

de comportamento e 

emoções que influenciam 

nossas atividades 

cotidianas.

SAÚDE EMOCIONAL?

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/12d19apJyRsmA/giphy.gif


O MITO
DA VIDA

PERFEITA

Saúde mental importa

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/Yat5wnwisEV2iXbt4x/giphy.gif


JÁ ROLOU DE VOCÊ 
SE SENTIR ASSIM?

A vitória deles
não é minha perda
Eu sei que é verdade, mas

Não consigo evitar de me 
envolver em tudo isso

Comparação está me matando 
aos poucos

E acho que eu penso demais

Sobre pessoas que não me 
conhecem

(Jealousy - Olivia 
Rodrigo)

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/Iy6qtsiAqjcFdKXkD3/giphy.gif


COMPARAÇÃO 
ONLINE

Comparação X Inspiração

”não compare seus 
bastidores com o 
palco dos outros”

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/l41lXasUmV7FA9Zks/giphy.gif


Você é muito 
maior do que 
tudo isso <3

Fonte: Campanha ‘Digital Sem 
Pressão”, Safernet Brasil

https://www.digitalsempressao.org.br/
https://www.digitalsempressao.org.br/


BODY SHAMING:
CASO DA CANTORA CAMILA CABELLO 

"As pessoas estão usando 
retoques nas fotos, 
editando imagens, e 
achando que isso é a 
realidade (...) Isso é 
falso. Nós temos uma visão 
completamente irreal dos 
corpos de mulheres. 
Meninas, celulite é 
normal. Gordura é normal. 
É lindo e natural."

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/Q8V86fkjJCGhYjiZZo/giphy.gif


DISMORFIA
“SNAPCHAT”

Na real, o tempo que vivemos 
na Internet é de verdade e 
faz parte da nossa vida.

Por isso, influencia em como 
enxergamos nós mesmos, os 
outros e o mundo

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/3o7qE3iffipameXkic/giphy.gif


#REFLEXÃO

 

“SE NÃO FOSSEM 
AS DIFERENÇAS,
QUAL SERIA A 
BELEZA DE UM PÔR 
DO SOL?”

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/vB7WSUfplJahO/giphy.gif


JÁ FEZ UMA
FAXINA NAS
SUAS REDES?

VOCÊ PODE 
ESCOLHER QUEM 
SEGUIR E O QUE 
QUER VER! Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/NV4cSrRYXXwfUcYnua/giphy.gif


VOCÊ JÁ SE 
SENTIU ASSIM?

https://docs.google.com/file/d/1O-E_Q8EQSznyMNOrnkhuNQVpIO7uCIrl/preview


MOMENTO RESPIRAÇÃO

3, 2, 1 ...

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/cIaG2aONLioMDjUjeb/giphy.gif


VOCÊ SABIA QUE 
EXISTEM VÁRIOS 
TIPOS DE 
AUTOCUIDADO?

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/MDlr1aEvQstXFRKw5d/giphy.gif


AUTOCUIDADO
EMOCIONAL
As emoções são 
nossas aliadas

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/4sOZwdFKatZCw/giphy.gif


O QUE ACHA DE 
TENTAR ALGO 
RENOVADOR?

● meditar
● escrever o que sente com frequência
● se permitir sentir sem julgar
● acolher seus erros e imperfeições
● se perdoar
● reservar um tempinho dedicado a si

Fonte: GIPHY



AUTOCUIDADO
INDIVIDUAL
Estimular a mente 
para uma vida mais 
leve, divertida e 
saudável

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/ZxKvV2GfTHB4nZZcRt/giphy.gif


O QUE GOSTARIA 
DE FAZER POR 

VOCÊ HOJE?

● assistir/ler/ouvir algo que gosta
● investir tempo em hobbies
● explorar um novo idioma
● descobrir novos interesses
● aprender um novo instrumento musical
● escrever sobre o que gosta

Fonte: GIPHY



AUTOCUIDADO
SOCIAL
Passar o nosso tempo 
com quem amamos faz 
bem para o coração

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/fIVwYg5XgFfG0/giphy.gif


VAI UMA 
REUNIÃOZINHA 
DIFERENCIADA?

● conversar com frequência com quem gosta
● participar de algum clube/grupo
● assistir filme com as amizades
● reunir o pessoal para cozinhar
● testar coisas novas com quem ama
● se voluntariar em algo que acredita
● mostrar gratidão às pessoas importantes

Fonte: GIPHY



AUTOCUIDADO
FÍSICO
Cada corpo é de um 
jeitinho. Tente 
descobrir o que 
funciona para você

Fonte: GIPHY

https://giphy.com/gifs/thedodo-cute-the-dodo-d7nd6bdypnYjGT1jP3


BORA NUTRIR O 
CORPO DE VÁRIAS 

FORMAS?

● tomar um banho relaxante
● ter cuidado com a postura
● cuidar da pele
● comer de maneira consciente
● descobrir como gosta de se movimentar
● ter cuidado com a rotina de sono

Fonte: GIPHY



AUTOCUIDADO
ERGONÔMICO
Conforto para o 
corpo em qualquer 
atividade é 
essencial

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/l3vRaWAPakjiEUQow/giphy.gif


BORA ARRUMAR
A POSTURA

AGORA?

● observar a postura e se ajeitar
● descansar das telas de tempos em tempos
● se alongar carinhosamente durante o dia
● ativar as funções de conforto visual
● deixar a tela do pc na altura dos olhos
● fazer pausas para descansar um pouquinho

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/uuocoePH1mkVy/giphy.gif


#Conta aí

O que vocês costumam 
fazer para mostrar 
para seus amigos que 
está alí para o que 
der e vier?

Enviando amor
Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/jUVbIaAt5RyuiE4bbE/giphy.gif


E O AUTOCUIDADO
NAS REDES?

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/VCW1PwOuLpLuo/giphy.gif


GERENCIAMENTO 
DE TEMPO

● Defina um lembrete para
se desconectar

● Viva o momento 

● Silencie as notificações 

● twww.digitalsempressão.com

Seu telefone precisa 
de uma hora de dormir 
... e de acordar

https://www.digitalsempressao.org.br/
https://www.digitalsempressao.org.br/index.html


GERENCIADORES 
DE TEMPO

● twww.digitalsempressão.com

FACEBOOK

https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://pt-br.facebook.com/help/1737706169659354


● twww.digitalsempressão.com

INSTAGRAM

GERENCIADORES 
DE TEMPO

https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://about.instagram.com/pt-br/blog/announcements/new-time-management-tools-on-instagram-and-facebook#:~:text=No%20Instagram%2C%20toque%20em%20%E2%80%9CSua,o%20tempo%20total%20do%20dia.


● twww.digitalsempressão.com

SISTEMA IOS
(IPHONE)

PASSO 1 PASSO 2

FERRAMENTAS DE BEM-ESTAR

https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://support.apple.com/pt-br/guide/iphone/iph62fd9714f/ios


FERRAMENTAS DE BEM-ESTAR

● twww.digitalsempressão.com

SISTEMA ANDROID
(SAMSUNG, MOTOROLA, LG, XIAOMI )

PASSO 1 PASSO 2 PASSO 3

https://www.digitalsempressao.org.br/index.html
https://support.google.com/android/answer/9346420?hl=pt-BR


● FERRAMENTAS DE 
CONFORTO VISUAL



INVESTIR SEU 
TEMPO
EM VOCÊ, 
É MOTIVO DE 
ORGULHO <3

https://www.digitalsempressao.org.br/


www.canaldeajuda.org.br

Para pessoas que passam 
por situações de violência 
online

● Escolha um canal (chat ou 
e-mail)

● Informe o motivo do seu 
contato

● Receba orientação de 
forma anônima



https://www.mapasaudemental.com.br

https://www.mapasaudemental.com.br
https://www.mapasaudemental.com.br


www.cvv.org.br

ESTÁ TUDO BEM PEDIR AJUDA

http://www.cvv.org.br
http://www.cvv.org.br


www.podefalar.org.br 

http://www.podefalar.org.br




Cidadão Digital 
Apresenta:

Um bate-papo sobre 
autocuidado e saúde 
emocional nas redes

Fonte: Safernet

https://www.instagram.com/p/CHcruqYsfvY/
https://docs.google.com/file/d/1BaneKAPx7eHknYvPnRynfIwx2plV7Fvh/preview


PERGUNTAS?



ME CONTA O QUE 
ACHOU DESTE 

MATERIAL? 

bit.ly/cd_feedback_banco

http://bit.ly/cd_feedback_banco


OBRIGAD@!

Fonte: GIPHY

https://media.giphy.com/media/QaY6qf3jxcr87tJLwW/giphy.gif


CONHEÇA OUTROS 
CONTEÚDOS USADOS NO 

PROGRAMA

VAMOS APRENDER?

cidadaodigital.org.br

http://cidadaodigital.org.br


http://saferlab.org.br/manual.pdf
http://saferlab.org.br/guia.pdf
https://www.unicef.org/brazil/relatorios/meninas-em-rede
http://saferlab.org.br/telapreta.pdf
https://www.safernet.org.br/cidadao-digital/guia.pdf
https://new.safernet.org.br/content/web-we-want-%E2%80%93-web-que-queremos
http://www.safernet.org.br/guia-criadores.pdf
https://about.instagram.com/pt-br/community/parents
https://new.safernet.org.br/content/jogue-e-aprenda-estar-online
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LICENÇA & REPRODUÇÃO

VOCÊ TEM O DIREITO DE:

COMPARTILHAR - copiar e redistribuir o material em 
qualquer suporte ou formato

ADAPTAR - remixar, transformar e criar a partir do 
material, para qualquer fim, mesmo que comercial

DE ACORDO COM OS SEGUINTES TERMOS:

ATRIBUIÇÃO - você deve dar o crédito apropriado, prover 
um link para licença e indicar se mudanças foram feitas. 
você deve fazê-lo em qualquer circunstância razoável, 
mas de nenhuma maneira que sugira que o licenciante 
apoia você ou o seu uso

COMPARTILHA/IGUAL - se você remixar, transformar, ou 
criar a partir do material, tem de distribuir as 
contribuições sob a mesma licença que o  original

Fonte: CC BY-SA 4.0

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.pt_BR
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.pt_BR

