REPORTAGEM

CONECTADOS
E EXAUSTOS:

COMO A VIDA DIGITAL
SEQUESTRA MENTE,
CORPO E ESPIRITO

Especialistas apontam
que a hiperconectividade
esta alterando emocdes,

debilitando vinculos e criando
uma geracao marcada pela
ansiedade e pelo vazio interior

¢ Renata Moraes ¢
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m um mundo mediado pela tecnologia, a
promessa de liberdade digital revela um
paradoxo inquietante: nunca estivemos tdo
conectados e, a0 mesmo tempo, tdo emocional e
espiritualmente esgotados. As telas trouxeram
conforto e novas formas de interagdo, mas também
abriram espaco para dependéncia, soliddo e adoe-
cimento emocional, especialmente entre criancas,
adolescentes e jovens adultos. Jonathan Haidt,
doutor em Psicologia Social e autor de A geracdo
ansiosa, alerta que as redes sociais criaram um
“ecossistema de compara¢do permanente”, com
impacto direto na autoestima e no bem-estar.
Para compreender esse fendmeno, a reportagem
ouviu especialistas em comportamento, educagao,
filosofia e espiritualidade. Apesar das abordagens
distintas, todos convergem no diagndstico: quando
usada sem consciéncia, a tecnologia pode se tornar
uma prisao psicoldgica, afetiva e até espiritual.
A linha entre uso saudéavel e dependéncia ficou
difusa e entender esses efeitos é o primeiro passo
para recuperar o equilibrio.
Para o psicélogo e doutor em Filosofia Breno
Costa, identificar os limites entre uso equilibra-
do e uso patolégico do celular exige olhar para o
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contexto atual. Ele explica que a popularizacdo
dos smartphones transformou a forma como defi-
nimos vicio digital: “A partir do momento em que
o celular deixa de ser um bem elitizado e passa a
ser acessivel para a esmagadora maioria, e quando
passa a oferecer func¢des praticamente infinitas, os
proéprios critérios de patologia mudam”, afirma.

Entre os principais sinais de alerta, Costa desta-
ca o tempo excessivo nas redes sociais e o impacto
disso na vida concreta: “Por vezes, as pessoas
perdem até mesmo oportunidades de interacao
social genuina por gastarem muito tempo nas re-
des sociais”. A ansiedade causada pela auséncia
do aparelho e a necessidade constante de checar
notificagdes também revelam dependéncia. Outro
comportamento comum € usar o celular como es-
cudo emocional. “A pessoa se esconde ou protege
por meio do celular em vez de enfrentar situagoes
com desconhecidos”, explica.

TRANSFORMAQ(_)ES NA INFANCIA, NA JU-
VENTUDE E NA VIDA ADULTA

Os efeitos do excesso de conexdo digital variam
conforme a faixa etdria. Entre adultos e jovens,
predominam a sensacdo de improdutividade e a
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comparacdo constante com influenciadores. “A
vida que os influenciadores digitais exibem nas
redes é inatingivel para a grande maioria e isso
gera frustracdes irreais”, observa Costa.

Na inféncia, o impacto assume outras formas.
“As criancas adquirem cada vez mais comporta-
mentos e falas estereotipados”, afirma o psic6logo,
apontando a influéncia da exposicdo continua a
contetudos digitais.

A migracdo acelerada da vida social para o
ambiente on-line também transformou a maneira
como adolescentes constroem identidade, lidam
com conflitos e pedem ajuda. Para o pesquisador
Jonathan Haidt, autor de A geragdo ansiosa, crian-
cas e jovens foram submetidos a um experimento
emocional inédito, marcado pela dependéncia da
validagdo virtual. Ao trocar brincadeiras presen-
ciais por horas nas telas, muitos desenvolveram
maior sensibilidade ao julgamento, ansiedade so-
cial e medo de rejeicao, fatores que hoje transbor-
dam para o cotidiano escolar e familiar.

Na pratica, sinais emocionais que antes surgiam
em conversas ou expressoes faciais muitas vezes
aparecem agora em publicacdes vagas, mudancas
repentinas de foto ou interacgdes silenciosas nas
redes. Essa busca por validagdo alimenta um ci-
clo de dependéncia. “As redes sociais criam um
mundo a parte: o dos filtros, das edi¢ées, do que
é ‘instagramével’”, afirma Costa. Segundo ele,
muitos jovens moldam comportamentos para aten-
der a expectativas irreais, afetando a autoestima
e distorcendo a percepcao de si.

O psicélogo destaca ainda que a dependéncia di-
gital costuma ser apenas a face visivel de questdes
emocionais mais profundas: “Pode ser uma fuga
das experiéncias penosas associadas a ansiedade
e a depressdo”. Assim, forma-se um ciclo dificil
de romper: a ansiedade leva ao uso excessivo das
redes, enquanto o afastamento das telas intensifica
o desconforto emocional.

No campo educacional, os efeitos ja sdo evi-
dentes: “O uso de telas formata nosso cérebro para
funcionar de determinada maneira”, afirma Costa.
Videos curtos e conteidos acelerados reduzem
a capacidade de atengdo sustentada, enquanto o
consumo passivo empobrece a cognicdo e prejudica
o aprendizado. Professores relatam dificuldade
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crescente dos alunos em manter o foco, interpretar
textos mais longos e desenvolver habilidades de
analise, competéncias fundamentais para o pensa-
mento critico e para qualquer processo formativo.

Além disso, a conectividade excessiva alterou
a dindmica da sala de aula: estudantes mais dis-
persos, menos tolerantes ao tédio e dependentes
de estimulos constantes. Esse cendrio exige uma
revisdo urgente dos métodos pedagdgicos e do
proprio papel da escola. A educagdo, antes cen-
trada no didlogo e na reflexdo, agora concorre
com plataformas que operam segundo a logica da
velocidade e da recompensa instantanea.

Essa mesma logica de estimulo continuo tem
repercussdes que ultrapassam o desempenho es-
colar. Ela atravessa dimensdes mais profundas
da experiéncia humana, afetando a forma como
os individuos lidam com o siléncio, a presenca e
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a interioridade, elementos essenciais ndao apenas
para aprender, mas para existir também. E nesse
ponto que especialistas em espiritualidade obser-
vam um fendmeno mais sutil e, a0 mesmo tempo,
mais grave: o esvaziamento espiritual provocado
pela aceleracdo digital.

O VAZIO ESPIRITUAL: O PRECO DO EXCESSO
DE ESTIMULOS E A PERDA DO SILENCIO

Na dimensao espiritual, a hiperconectividade
¢ vista como uma geradora de um “vazio” que
funciona como “fuga da realidade”. O Padre Ant6-
nio de Lisboa Lustosa Lopes, mestre em Teologia
Pratica, reflete sobre o conceito de “exaustdo do
eu” do filésofo Byung-Chul Han: “Um sujeito
hiperativo e conectado, mas incapaz de contem-
plar”, afirma o padre. Segundo ele, esse estado é
provocado ndo pela auséncia, mas pelo excesso de
estimulos: “A alma perde o espaco do siléncio, da
lentiddo e da interioridade, fugindo da realidade
concreta para viver em uma 'presenca ausente'”.

A vida espiritual, segundo o padre, nasce da
escuta e do siléncio, dimensdes ameacgadas pela
“aceleracdo constante”. O perigo é “reduzir a
oracdo a consumo de contetdos religiosos”. O
recolhimento requer “desintoxicacdo digital” e re-
descoberta do tempo gratuito, em que “Deus fala
ndo pelo ruido, mas pelo sussurro” (1Rs 19,12).

O doutor em Ciéncias da Religido, Padre Lis-
boa, reforca que o uso intensivo da tecnologia, ao
criar mundos paralelos e identidades editaveis,
também afeta a forma como jovens lidam com
sofrimento, soliddo e angustia. Diante do au-
mento de casos de depressdo e ideacdo suicida,
ele afirma que a comunidade de fé (embora ndo
seja um centro terapéutico) tem papel indispen-
savel no acolhimento e na orientagdo espiritual.
“A pastoral precisa cultivar uma espiritualidade
do cuidado”, diz, citando o Papa Francisco. A
funcdo da Igreja é oferecer presenca, escuta e
sentido, encaminhando para ajuda profissional
quando necessdario, mas sem reduzir a dor “a
uma falta de fé”.

Para ele, uma espiritualidade madura pode
inspirar um uso mais ético da tecnologia: “A
técnica deve servir a vida e a comunhdo”. Isso
significa transformar o ambiente digital em es-

paco de didlogo e ndo de polarizacao, de vinculo
e ndo de vaidade. Trata-se, segundo o padre, de
recuperar a “ecologia interior”, integrando razdo
e afeto, corpo e alma.

Essa integracdo também passa pela prética
de habitos concretos: jejum digital, tempo re-
servado para oragao ou meditacdo, participagao
em comunidades reais e discernimento sobre o
que se consome e compartilha. “Cada clique é
um ato ético”, afirma. Acima de tudo, é preciso
reaprender a habitar o proprio interior: “A tec-
nologia é instrumento; a alma é casa”.

CAMINHOS POSSIVEIS: LIMITES, HABITOS
E RESPONSABILIDADE COMPARTILHADA

Diante desse cendrio, o psic6logo Breno Costa
defende estratégias praticas para tornar o uso
digital mais saudavel. “A literatura cientifica tem
apontado a importancia de estabelecer metas”,
comenta, destacando limites de tempo e praticas
de uso consciente, especialmente em ambientes
sociais. Ele faz um alerta: “Se uma pessoa utiliza
o celular para escapar do tédio e ndo tem outras
atividades, dificilmente conseguird abandonar
o aparelho”.

Para ele, o desafio ultrapassa o individuo.
Escola, familia e comunidade assumem papéis
complementares na formacdo de uma cidadania
digital equilibrada. “A escola pode ser fator de
aceleracao do processo de melhoria das condi¢des
de existéncia quando for capaz de compreender
as mudancas sociais e transformar a si mesma
para responder a elas”, conclui.

Na dimensao espiritual, o Padre Lisboa reforca
a mesma necessidade de corresponsabilidade. O
equilibrio digital ndo depende apenas de forca
de vontade, mas da construcdo de ambientes
que favorecem o siléncio, a presenca, o vinculo
e o sentido, pilares indispensaveis para a saude
emocional e para o amadurecimento humano.

Por fim, os especialistas convergem: a tecno-
logia ndo é inimiga, mas exige limites, consci-
éncia e uma reinvengdo dos vinculos humanos.
O desafio do século XXI é aprender a viver no
digital sem perder a profundidade da vida real,
aquela que se nutre de encontro, siléncio, corpo,
relacdo e transcendéncia.®
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