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RESUMO

Este artigo, através de uma revisao bibliografica abrangente, mergulha na
intrincada relagao entre a onipresente conectividade digital e a saude men-
tal, com foco especial na geragao digital. Reconhecendo a inegavel relevancia
da tecnologia na vida cotidiana e no ambito de uma conscientizacao cri-
tica, a pesquisa investiga como o uso excessivo da conectividade pode gerar
significativos impactos biopsicossociais adversos, incluindo o aumento da
ansiedade, quadros depressivos, a problematica do cyberbullying e a fragili-
zacao das relagdes interpessoais, ecoando a critica de Byung-Chul Han sobre
a “Sociedade do Cansago” e a “Sociedade da Transparéncia”’, onde a pressao

pela autopromocao e a constante comparacao online exacerbam a auto
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exploragao e a sensagao de inadequacao. O estudo centraliza-se no desenvol-
vimento de uma consciéncia critica para o uso ponderado da internet como
ferramenta estratégica para a prevengao e promogao da saude mental. Essa
abordagem implementada de forma consciente e integrada, oferece oportu-
nidades para o desenvolvimento de habilidades de literacia digital critica, o
fomento de habitos de uso saudavel da internet e a criagao de espagos online
seguros e acolhedores. Inspirando-se na critica de Han a superficialidade das
conexodes digitais, essa percepcao critica pode ser direcionada para o cultivo
de interacdes online mais auténticas e significativas, contrabalancando a
“soliddo na multidao” digital. Ao analisar os desafios da era digital a luz dos
conceitos de Han, como a internalizacdo da pressao por performance e a ero-
sdo do espaco para a negatividade e a reflexdo, o artigo destaca a urgéncia
de integrar praticas pedagogicas inovadoras que transcendam a mera trans-
missdo de conteudo. E essencial que o uso consciente da internet capacite
os estudantes a navegarem criticamente no ambiente online, a gerenciar o
tempo de tela e a desenvolver estratégias de autocuidado digital, promo-
vendo um equilibrio saudavel entre o engajamento virtual e a vida offline.

Palavras-chave: Conectividade; Saude Mental; Geragao Digital; Byung-Chul

Han.
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1. INTRODUCAO

A era digital contemporanea caracteriza-se por uma conectividade
sem precedentes, transformando radicalmente as formas de comunica-
cao, trabalho, entretenimento e relacionamentos humanos. A ubiquidade
dos dispositivos digitais e o acesso continuo a internet criaram um novo
paradigma social onde a fronteira entre o mundo virtual e fisico se torna
cada vez mais difusa. Neste contexto, emerge uma preocupagao cres-
cente com os impactos desta hiperconectividade sobre a saude mental,
particularmente entre as geragdes que cresceram imersas neste ambiente
digital. A fluidez e a constante mudanca, caracteristicas da “Modernidade
Liquida” de Zygmunt Bauman3, acentuam a instabilidade e a incerteza,
elementos que se manifestam de forma proeminente na experiéncia
online.

O filésofo sul-coreano Byung-Chul Han oferece uma perspectiva cri-
tica fundamental para compreender os desafios contemporaneos da
sociedade digital. Suas obras “Sociedade do Cansa¢o”’l e “Sociedade da
Transparéncia’2 fornecem uma lente analitica através da qual podemos
examinar como a pressao constante por performance, visibilidade e pro-
dutividade no ambiente digital contribui para o que ele denomina de
“violéncia da positividade”, um fendbmeno que se manifesta em quadros
de burnout, depressao e ansiedade. Adicionalmente, a obra “No Enxame:
Perspectivas do Digital’5 de Han, aprofunda a andlise sobre a desindivi-
dualizagdo e a comunicagao fragmentada que caracterizam as interagdes
na rede.

A geracgao digital, composta por individuos que nasceram e cresce-
ram em meio as tecnologias digitais, apresenta caracteristicas unicas
em relagdao ao uso da internet e suas implicagdes para a saude mental.
Esta populagao experimenta a conectividade ndo como uma ferramenta
externa, mas como uma extensao natural de sua existéncia, o que ampli-
fica tanto as oportunidades quanto os riscos associados ao uso intensivo

da tecnologia. A compreensao de como esses individuos constroem sua
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identidade e interagem com o mundo € crucial, e pode ser enriquecida
pela perspectiva das teorias psicogenéticas de Piaget, Vygotsky e Wallon,
conforme discutido por La Taille, Oliveira e Pinto6, que analisam o desen-
volvimento humano em interagao com o ambiente.

O presente artigo propde investigar como o desenvolvimento de uma
consciéncia critica sobre o uso da internet pode servir como estratégia
preventiva e promotora da saude mental. Através de uma revisao biblio-
grafica abrangente, busca-se compreender os mecanismos pelos quais a
conectividade excessiva impacta negativamente o bem-estar psicologico
e social, bem como identificar abordagens eficazes para um uso mais

consciente e equilibrado da tecnologia digital.
FUNDAMENTACAO TEORICA
A SOCIEDADE DIGITAL E SUAS CONTRADICOES

A transformacao digital da sociedade contemporanea trouxe con-
sigo promessas de democratizagdo do acesso a informacgao, facilitagdo
da comunicagao global e criagao de novas oportunidades de trabalho e
aprendizagem. Contudo, essa mesma revolugao tecnologica gerou para-
doxos significativos que afetam profundamente a experiéncia humana
e a saude mental. A constante mutabilidade e a auséncia de estruturas
fixas, caracteristicas da “Modernidade Liquida” de Bauman3, tornam a
experiéncia digital um terreno fértil para a proliferacdo de incertezas e a
fragilizagcédo dos lacos sociais.

Byung-Chul Han (2015)1 argumenta que vivemos em uma “Socie-
dade do Cansaco’, onde o imperativo da performance constante substitui
a disciplina externa por uma autoexploragao internalizada. No ambiente
digital, essa dindmica se manifesta através da pressdo continua para
manter uma presenga online ativa, produzir conteudo constantemente
e responder imediatamente as demandas comunicacionais. A internet,

que prometia liberdade, torna-se um espaco de vigilancia mutua e auto-
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vigilancia, onde cada individuo se transforma simultaneamente em vigia
e vigiado. Erving Goffmani11, com sua analise da “apresentacdo do eu na
vida cotidiana”, oferece um paralelo interessante ao modo como os indi-
viduos gerenciam suas “fachadas” e “cenarios” nas plataformas digitais,
embora em um contexto pré-digital.

A“Sociedade da Transparéncia” descrita por Han (2022)2 encontra sua
expressao maxima nas redes sociais, onde a intimidade é constantemente
exposta e transformada em capital social. Esta exposicdo continua gera o
que o autor denomina de “inferno do igual’, onde a diferenca genuina é
suprimida em favor de uma homogeneizacdo superficial que, paradoxal-
mente, intensifica a competicdo e a comparagao social. A “expulsdo do
outro”7, também abordada por Han, ressalta como a busca incessante
pela igualdade e pela eliminagcao da alteridade no espaco digital pode

levar a uma sociedade narcisista e intolerante a diferenca.
IMPACTOS BIOPSICOSSOCIAIS DA CONECTIVIDADE EXCESSIVA

A literatura cientifica contemporanea documenta diversos impactos
negativos do uso excessivo da internet sobre a saude mental. Estudos epi-
demioldgicos indicam correlagdes significativas entre o tempo excessivo
de tela e o aumento de quadros depressivos, especialmente entre ado-
lescentes e jovens adultos. O “Medo Liquido” de Bauman4 se manifesta
neste contexto como uma ansiedade difusa e constante, alimentada pela
incerteza e pela vulnerabilidade percebida no ambiente online.

A ansiedade digital emerge como um fenémeno caracteristico da era
contemporanea, manifestando-se através do medo de perder informagdes
importantes (FOMO - Fear of Missing Out), a necessidade compulsiva de
verificar constantemente dispositivos digitais e a ansiedade de separagao
tecnoldgica, conhecida como nomofobia (Bragazzi & Del Puente, 2014).
A “Sociedade Paliativa” de Han (2021)8 sugere gque a dor e o desconforto,
inclusive os gerados pela desconexao digital, sao constantemente medi-

cados ou evitados, impedindo a reflexao e o enfrentamento.
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O cyberbullying representa uma das manifestagdes mais problema-
ticas da sociabilidade digital, caracterizando-se pela agressao sistematica
e repetitiva através de meios eletrénicos. Diferentemente do bullying
tradicional, o cyberbullying transcende os limites temporais e espaciais,
criando um estado de vulnerabilidade continua que pode resultar em
traumas psicologicos profundos e duradouros. A fragilidade dos lagos
sociais na “Modernidade Liquida’3 de Bauman pode exacerbar os efeitos

do cyberbullying, tornando as vitimas mais isoladas e desamparadas.
A GERAGCAO DIGITAL: CARACTERISTICAS E VULNERABILIDADES

A geracao digital, também conhecida como nativos digitais, refere-
-se aqueles individuos que nasceram apos a popularizagao da internet
e cresceram imersos em tecnologias digitais. Esta populagao apresenta
caracteristicas cognitivas e comportamentais distintas, incluindo maior
facilidade para processamento de informacdes simultaneas, preferéncia
por aprendizagem visual e interativa, e expectativa de feedback imediato
(Prensky, 2001). A obra “O Ator de Si” de Joel de Sa Rosa9 pode ofere-
cer insights sobre como a performance e a construcdo da identidade se
manifestam nesse contexto digital, onde a apresentacdo do eu é constan-
temente negociada.

Contudo, essas caracteristicas também podem constituir vulnera-
bilidades especificas. A constante exposicao a estimulos digitais pode
comprometer o desenvolvimento da capacidade de concentragao sus-
tentada e reflexdao profunda, habilidades essenciais para o bem-estar
psicoldgico e o desenvolvimento intelectual. As teorias de Piaget, Vygotsky
e Wallon6 sobre o desenvolvimento cognitivo e social sdo fundamentais
para entender como a imersao precoce no ambiente digital pode moldar
essas capacidades, exigindo uma adaptagao das abordagens pedagogi-
cas.

A formacgado da identidade na era digital apresenta desafios Unicos,

uma vez que ocorre simultaneamente nos espacos fisicos e virtuais. A
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pressao para manter uma persona digital perfeita pode gerar dissonancia
entre a identidade auténtica e a identidade projetada online, contri-
buindo para sentimentos de inadequacao e baixa autoestima. A metafora
do “Pequeno Principe” de Antoine de Saint-Exupéryl10 pode ser evocada
para refletir sobre a importancia de cultivar lagos genuinos e a esséncia
do que é invisivel aos olhos, em contraste com a superficialidade das inte-

ragcoes digitais.
METODOLOGIA

Este estudo adota uma abordagem qualitativa baseada em revisao
bibliografica narrativa, com o objetivo de mapear e analisar criticamente
a literatura cientifica existente sobre a relagao entre conectividade digital
e saude mental. A revisao narrativa foi escolhida por permitir uma analise
mais ampla e interpretativa dos fendbmenos estudados, possibilitando a
integracao de perspectivas interdisciplinares.

A busca bibliografica foi conduzida nas bases de dados Scopus e Goo-
gle Scholar, utilizando os seguintes descritores em portugués e inglés:
“saude mental digital”, “conectividade”, “geracao digital”, “uso consciente
da internet”’, combinados através de operadores booleanos.

Foram incluidos na analise artigos cientificos publicados entre 2010 e
2024, em portugués, inglés e espanhol, que abordassem a relagao entre
uso de tecnologias digitais e saude mental. Também foram incorporadas
obras teoricas relevantes, particularmente os trabalhos de Byung-Chul
Han sobre a sociedade contemporanea, e as contribuigcdes de Zygmunt
Bauman sobre a modernidade e suas implicagdes sociais.

A andlise dos dados seguiu uma abordagem tematica, identificando
padrdes recorrentes na literatura e organizando-os em categorias ana-
liticas que permitissem uma compreensao abrangente dos fendmenos
estudados.
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RESULTADOS E DISCUSSAO
OS MECANISMOS DA DEPENDENCIA DIGITAL

A analise da literatura revela que a dependéncia digital opera atra-
vés de mecanismos neurobioldgicos similares aos de outras formas de
dependéncia. As plataformas digitais utilizam estratégias de design per-
suasivo, incluindo sistemas de recompensa intermitente, notificacdes
push e algoritmos de personalizagao, que ativam os circuitos de dopa-
mina no cérebro, criando padrdes de uso compulsivo. A fragilidade dos
lagos sociais e a busca por validagao em um mundo de “Modernidade
Liquida”3 de Bauman podem intensificar essa busca por

recompensas digitais.

O conceito de “economia da atengao” torna-se central para com-
preender como as tecnologias digitais capturam e monetizam a atengao
humana. As empresas de tecnologia investem significativos recursos no
desenvolvimento de técnicas para maximizar o tempo de engajamento
dos usuarios, frequentemente em detrimento do bem-estar destes. Han
(2018)5, em “No Enxame”, discute como a atencdo se fragmenta no
ambiente digital, tornando-se uma mercadoria e um alvo constante de
manipulagao.

Han (2015)1 observa que esta captura da atencao representa uma
forma de colonizagado do tempo psiquico, onde a contemplagao e a refle-
Xao sao substituidas pela constante estimulagao e pela pressao produtiva.
O resultado € o que ele denomina de “tempo-ponto”’, um presente perpé-
tuo que elimina a possibilidade de experiéncias temporais mais profundas
e significativas. A “Sociedade do Cansaco’l é o palco onde essa exaustao
mental se manifesta, impulsionada pela incessante demanda por ativi-
dade e visibilidade.
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A SUPERFICIALIDADE DAS CONEXOES DIGITAIS

Um dos aspectos mais preocupantes identificados na literatura é a
tendéncia das interacdes digitais de promover conexdes superficiais em
detrimento de relacionamentos profundos e significativos. Turkle (2011)
argumenta que, embora as tecnologias digitais oferecam a ilusdo de
companhia constante, elas frequentemente resultam em uma forma de
“solidao conectada”. A “Modernidade Liquida’3 de Bauman ja apontava
para a efemeridade e a superficialidade dos lacos sociais, uma caracteris-
tica que se amplifica no ambiente digital.

As redes sociais, em particular, promovem uma forma de sociabili-
dade baseada na apresentacdo de uma versao idealizada do self, o que
Han (2022)2 caracteriza como a transformacdo do sujeito em objeto de
consumo. Esta dinamica gera um ciclo vicioso onde a busca por valida-
¢ao externa através de likes, comentarios e compartilhamentos substitui
o desenvolvimento de uma autoestima genuina e estavel. A “expulsao do
outro”7 de Han também se manifesta na homogeneizagao das interagdes,
onde a autenticidade e a profundidade sao sacrificadas em prol da con-
formidade e da aceitacdo massiva.

A pesquisa indica que individuos que dependem excessivamente das
redes sociais para validagcao social apresentam maior vulnerabilidade a
transtornos de humor e ansiedade, especialmente quando experimentam
diminuicdo no engajamento online (Sherman et al,, 2016). A constante
comparagao e a pressdo por uma vida “perfeita” online contribuem para o
“Medo Liquido”4 de Bauman, onde a insegurancga e a ansiedade se tornam

sentimentos onipresentes.
O DESENVOLVIMENTO DA CONSCIENCIA DIGITAL
A revisao da literatura sugere que o desenvolvimento de uma “cons-

ciéncia digital” - definida como a capacidade de usar tecnologias digitais

de forma intencional, critica e equilibrada, emerge como uma estratégia
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promissora para mitigar os impactos negativos da conectividade exces-
siva sobre a saude mental. Essa consciéncia é fundamental para navegar
na complexidade da “Modernidade Liquida”3 e resistir a “violéncia da posi-
tividade"l de Han.

A consciéncia digital envolve multiplas dimensdes: a autoconsciéncia
sobre padrdes pessoais de uso da tecnologia, o conhecimento critico sobre
como as plataformas digitais operam, a habilidade de estabelecer limites
saudaveis para o uso da tecnologia, e a capacidade de cultivar relaciona-
mentos auténticos tanto online quanto offline. A busca por autenticidade
e a construcao de um “ator de si” consciente9 sdao essenciais neste pro-
Cesso.

Programas de intervencao baseados no desenvolvimento da conscién-
cia digital demonstram resultados promissores na redugao de sintomas
de ansiedade e depressao associados ao uso excessivo de tecnologias digi-

tais.
ESTRATEGIAS PARA O USO CONSCIENTE DA INTERNET

Com base na andlise da literatura, emergiram diversas estratégias efi-
cazes para promover um uso mais consciente e saudavel da internet:

-Praticas de Autoconsciéncia Digital: O desenvolvimento de habilida-
des metacognitivas para monitorar e refletir sobre padrdes pessoais de
uso da tecnologia. Isso inclui o uso de aplicativos de monitoramento de
tempo de tela, a pratica de “auditorias digitais” regulares e a implementa-
¢ao de pausas conscientes durante o uso de dispositivos digitais.

-Estabelecimento de limites temporais e espaciais: A criagao de “zonas
livres de tecnologia” em casa, a implementacao de horarios especificos
para verificagdo de mensagens e redes sociais, e a pratica do “digital sun-
set” - desconectar-se de dispositivos digitais antes de dormir. Tais praticas
ajudam a mitigar a sensagao de “cansac¢o”l e a fragmentacdo da atencdo5
descritas por Han.

-Curadoria critica do conteudo digital: O desenvolvimento de habi-

lidades para avaliar criticamente a qualidade e relevancia do conteudo
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digital consumido, incluindo a capacidade de identificar e evitar fontes
de informacdo toxicas ou manipuladoras. Isso é crucial em um ambiente
onde a “transparéncia’2 pode mascarar a desinformacao e a superficiali-
dade.

-Cultivo de atividades offline: A valorizagao e priorizagao de atividades
que ndo envolvem tecnologia digital, incluindo exercicios fisicos, ativi-
dades artisticas, interagdes sociais face a face e praticas contemplativas
como meditagao. A reconexao com o “outro” e com experiéncias senso-
riais € um antidoto para a “expulsao do outro”7 e a “sociedade paliativa’8
de Han.

IMPLICAGOES EDUCACIONAIS

A educagdo emerge como um campo crucial para a implementa-
¢ao de praticas que promovam o uso consciente da internet. A literatura
indica a necessidade de integrar a educagao para a consciéncia digital
nos curriculos educacionais desde os niveis iniciais da educacdo formal.
As teorias de Piaget, Vygotsky e Wallon6 sao particularmente relevantes
para o desenvolvimento de abordagens pedagdgicas que considerem as
etapas do desenvolvimento cognitivo e social dos estudantes, adaptando
o ensino da literacia digital as suas capacidades.

As praticas pedagogicas devem transcender a mera transmissao de
conhecimentos técnicos sobre o uso de tecnologias digitais para incluir
o desenvolvimento de habilidades criticas de analise, reflexdo ética sobre
o0 impacto das tecnologias na sociedade e estratégias de autocuidado
digital. E fundamental que a educacdo prepare os individuos para serem
“atores de si"9 no ambiente digital, capazes de discernir e agir de forma

autdbnoma e responsavel.
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