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GUIA DE TECNOLOGIA. Segundo um relatério publicado em janeiro pela agéncia We Are Social em parceria com a empresa de
monitoramento de midia online Meltwater; o brasileiro passa em média mais de nove horas e meia por dia conectado a internet, o

que nos coloca em segundo lugar no ranking global, perdendo apenas para a Africa do Sul

INSONIA, EXAUSTAO E SOLIDAO? ENTENDA O
QUEE O BURNOUT DIGITAL EGOMO EVITA-LO

avango da

tecnolo-

gia trou-

Xe muitos

beneficios
para a sociedade, mas
também gerou um fe-
ndémeno preocupante:
o esgotamento digital,
também conhecido
como burnout digital.
O excesso de expo-
sicdo a dispositivos
eletronicos tem levado
muitos profissionais a
se sentirem exaustos
e sobrecarregados,
o que pode prejudi-
car sua saude fisica e
mental.

Segundo um relato-
rio publicado em ja-
neiro pela agéncia We
Are Social em parce-
ria com a empresa de
monitoramento de mi-
dia online Meltwater,
o brasileiro passa em
média mais de nove
horas e meia por dia
conectado a internet,
0 que nos coloca em
segundo lugar no ran-
king global, perdendo
apenas para a Africa
do Sul. Além disso,
muitos de nods che-
camos o celular logo
ao acordar e antes de
dormir, o que pode in-
dicar uma dificuldade
em se desconectar.

A psicologa, espe-
cialista em neurocién-
cia ¢ CEO da Eleve
Consulting, Shana Wa-
jntraub, comenta que os
efeitos desta exposi-
¢do prolongada podem
impactar na satde e no
bem-estar. Dificulda-
des de concentragdo e
de automotivagdo, ir-
ritabilidade, insOnia e
percepcdo de aumento
da sobrecarga men-
tal sdo s6 alguns dos
sintomas  associados
ao tempo excessivo de
tela.

No burnout digi-
tal, os sintomas sdo
semelhantes ao bur-
nout “classico”, rela-
cionado ao fendmeno
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No burnout
digital, os
sintomas sao
semelhantes
ao burnout
“classico”,
relacionado
ao fenomeno
ocupacional:
exaustao emo-
cional, desper-
sonalizacao

- um distancia-
mento afetivo
das pessoas a
volta - e baixa
realizacao pro-
fissional

ocupacional: exaustio

emocional, desperso-
nalizagdo - um dis-
tanciamento  afetivo
das pessoas a volta - e
baixa realizagdo pro-
fissional. Além disso,
quanto mais tempo de
tela, mais prejudicado
fica 0 sono, maior é a
tendéncia ao sedenta-
rismo e maior ¢ a pro-
ducdo de cortisol, o
hormonio do estresse.

Um estudo para a
VOCE RH mostrou
que 63% dos 101 en-
trevistados relacionam
o excesso de exposi-
¢do a dispositivos ele-
tronicos a sentimentos
de estresse e ansieda-
de. E 77% afirmaram
que a maior quantida-
de de tempo em frente
a tela acontece no tra-
balho.

SINAIS DE
ALERTA

1. Os efeitos do exces-
so de exposicao a telas
na saude e no bem-es-
tar

2. Diminui¢do da con-
centragdo, do foco ¢

da motivagao
3. Cansaco visual cau-
sado por superestimu-
lagdo da retina
4. Redugdo dos niveis
de intimidade entre ca-
sais
5. Alteragdes de visdo e
dores de cabeca
6. Isolamento e sensa-
¢ao de solidao
7. Privagdo de contato
fisico
8. Diminui¢do da cria-
tividade
9. Aumento do estresse
causado pelo hiperfoco
em contetdo estressan-
te, como noticias sobre
conflitos politicos e
problemas sociais.
10. Prejuizos na satde
mental ¢ aumento da
percepgdo de sobrecar-
ga e pressdo de tempo,
gerando ceticismo e
senso de ineficiéncia.
Shana Wajntraub
destaca que o esgo-
tamento digital € um
fendmeno que tem im-
pactado muitos profis-
sionais em todo o mun-
do, ¢ ¢ preciso tomar
medidas para preveni-
-lo. Estabelecer limites
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saudaveis para o uso
de tecnologia, como
desconectar-se regular-
mente, definir horarios
especificos para o uso
de dispositivos eletro-
nicos ¢ limitar o tempo
gasto em midias so-
ciais sdo algumas das
medidas que podem
ser tomadas para evi-
tar o burnout digital.
“Além disso, reser-
var tempo para ativi-
dades fora do mundo
digital, como hob-
bies, exercicios e in-
teragdes sociais no
mundo real ¢ funda-
mental para manter
um equilibrio sau-
davel. Com essas
medidas, ¢ possivel
desfrutar dos bene-
ficios da tecnolo-
gia sem prejudicar a
sauide e bem-estar.”
Finaliza Shana Wa-
jntraub. (Reportagem:
Assessoria)

& CONSELHO REGIONAL DE MEDICINA DO PARANA

EDITAL ELEICAO - GESTAO 2023-2028

CONSELHEIROS TITULARES E SUPLENTES DO CRM-PR

0 CONSELHO REGIONAL DE MEDICINA DO PARANA, em cumprimento ao artigo
21 da Resolugdo CFM n° 2.315/2022, pelo presente edital, faz saber a todos os
médicos inscritos neste CRM, e que estejam em pleno gozo dos seus direitos, que
serd aberto as 08h00 do dia 05 de junho de 2023 e encerrado as 18h00 do dia 20 de
junho de 2023 o prazo para inscrigdo de Chapa Eleitoral para preenchimento dos
Cargos de Conselheiros Titulares e Suplentes do Conselho Regional de Medicina
do Parand para a gestdo do perfodo de 1° de outubro de 2023 a 30 de setembro de
2028, conforme estabelece o artigo 4° da Resolugdo CFM n® 2.315/2022.

Os documentos referentes a inscri¢ao de Chapa Eleitoral seréo recebidos de segunda
a sexta-feira, das 08h00 as 18h00, devendo ser entregues, preferencialmente, de
forma digital no e-mail protocolo@crmpr.org.br ou fisicamente no Setor de Protocolo
do CRM-PR (Rua Victdrio Viezzer, 84, Vista Alegre, Curitiba, piso térreo).

Em conformidade com o artigo 23 da Resolugdo CFM n° 2.315/2022, a eleigdo ocorrerd
em dois dias: 14 e 15 de agosto de 2023, das 08h00 as 20h00. De acordo com o artigo
50 da Resolugdo CFM n° 2.315/2022, “as elei¢des serdo realizadas por voto direto e
secreto, exclusivamente pela internet, normatizada por meio de Portaria do CFM”.

NAO HAVERA ELEI(;T\O PRESENCIAL OU POR CORRESPONDENCIA,
SOMENTE ELETRONICA.

Conforme determina a Resolugdo CFM n® 2.315/2022, no seu artigo 69, § 6, “o colégio
eleitoral serd formado por médicos ativos que estiverem com seus dados cadastrais
atualizados e em situagdo regular no CRM, quanto a débitos de qualquer natureza, até
5 (cinco) dias (teis antes da data de inicio da eleigdo”, ou seja, até 04/08/2023. Dessa
forma, é de extrema importancia que o médico atualize seu cadastro, principalmen-
te o e-mail, para que receba as informagées do processo eleitoral, e que esteja
adimplente até a data informada, a fim de que seu voto seja contabilizado.

Duvidas podem ser dirimidas por e-mail (eleicoes@crmpr.org.br), pelos telefones
(41) 3240-4098/4022 ou no site www.eleicoescrms.org.br.
Curitiba, 5 de maio de 2023.

CONS. ROBERTO ISSAMU YOSIDA &

Presidente.
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