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RESUMO

Este trabalho investiga o paradoxo central da era digital: como um mundo
hiperconectado pode fomentar uma desconexdo entre os individuos e o distanciamento
do autoconhecimento. O trabalho explora os desafios e oportunidades que as novas
tecnologias implicam para o autoconhecimento. Desse modo, o artigo tem por objetivo
compreender os impactos das tecnologias digitais no autoconhecimento e discutir
caminhos tedricos para mitigar seus efeitos Este proposito serd conseguido através da
pesquisa bibliografica, destacando o autor Daniel Goleman e sua obra, Inteligéncia
emocional, sendo o pilar para a descri¢do precisa do autoconhecimento. Zygmunt
Bauman e Guy Debord contribuem de forma significativa para o entendimento das
dindmicas nas redes sociais ¢ o ambiente digital. A pesquisa evidenciou o que ¢
proposto em Modernidade Liquida de Bauman (2011), que discorre sobre a identidade
liquida, complementarmente, Debord (2003) em “Sociedade do Espetaculo”, o
individuo busca a aprovagao externa, onde ¢ criado uma persona digital performatica
que substitui a vida auténtica. Inspirado no pensamento de Byung-Chul Han, o artigo
também percorre os mecanismos psicossociais que alavancam essa desconexao, como a
comparac¢do social, a economia da atenc¢do e a cultura de desempenho. Conclui-se que o
comportamento performatico estimulado pela vida digital, estimula o afastamento da
reflexdo interna, constituindo um obstaculo significativo para o desenvolvimento do
autoconhecimento, paradoxalmente endossando a desconexdo em um mundo conectado.

Palavras-chave: Autoconhecimento, Desconexdo, Era Digital, Sociedade do
Espetéaculo, Depressao.

1 INTRODUCAO

Com este artigo, analisam-se os impactos das redes sociais e seus sistemas

digitais a luz do autoconhecimento, onde contemporaneamente, ¢ possivel observar um



paradoxo: em um mundo hiper conectado, a desconexao com o eu interno e nas relagdes
sociais ¢ inegavel o distanciamento, estando juntos separados. Ressaltando os
mecanismos do consumismo que padronizou sistemicamente a autenticidade, em um
ciclo vicioso, que transforma a busca pela introspec¢do, essencial a maturidade
emocional, em uma tarefa herculea.

Tal abordagem ¢ devida aos beneficios encontrados na autoconsciéncia em meio
a era digital, podendo ser destacada pelo “padrao-ouro" do autor Daniel Goleman, que
descreve o eu saudavel em sua obra “Inteligéncia Emocional”, sendo o pilar psicologico
que sustenta este estudo e faz-se necessario para a visualizagdo da magnitude da perda.
Como segundo pilar, aprofunda-se na obra de Zygmunt Bauman, “Modernidade
Liquida” que em sua andlise sobre a sociedade demonstra como as relagdes se tornaram
volateis, frageis e transitérias, criando o espaco vazio perfeito para a tecnologia digital
preencher e explorar. Em suma, o terceiro pilar ¢ preenchido pelo autor Guy Debord e
sua obra “Sociedade do Espetdculo”, que revela um mecanismo de exploragdo do
distanciamento interno, impulsionando a desconexdao. Debord argumenta que a vida
auténtica ¢ substituida pela imagem perfeita.

A finalidade deste estudo ndo ¢ meramente citar e revisar as trés perspectivas,
mas integra-las em uma andlise unificada. Demonstrando-se como as dinamicas
socioculturais da liquidez (Bauman) e os mecanismos de representagdo do espetaculo
(Debord) minam ativamente o processo psicologico de autoconsciéncia (Goleman). A
promessa de conexdo infinita e instantanea, mascara uma realidade de isolamento
profundo, onde a busca pela aprovagdo externa se torna incessante, que concebe o
afastamento do diadlogo interno, sendo este, indispensavel para o autoconhecimento.
Conclui-se que esta desconexdao nao ¢ meramente ao acaso, mas sistematizada por uma
sociedade digital que exalta a economia da atencdo em detrimento da profundidade
humana.

Para conduzir a pesquisa sobre a desconexao com o autoconhecimento, optamos
por uma abordagem de pesquisa bibliografica. Essa metodologia envolve o
levantamento e andlise critica de fontes ja publicadas, como livros, revistas, artigos e
materiais impressos. A pesquisa bibliografica nos permite explorar o conhecimento
acumulado sobre as mudancas que o mundo digital acarretou, compreendendo suas
evolugdes, aplicagdes praticas e resultados em diferentes contextos. Dada a relevancia
do autoconhecimento na promog¢ao de saide mental e na resolucdo de conflitos, ¢é

essencial revisar e sintetizar as informagdes disponiveis na literatura.



2 AS ESTRUTURAS DO AUTOCONHECIMENTO

Para compreender a magnitude do desafio que a era digital impde aos
individuos, a obra de Daniel Goleman, Inteligéncia Emocional, destaca-se pela sua
relevancia em sua darea de estudo, que se popularizou pelo termo de Inteligéncia
Emocional(IE), com um modelo robusto, que possibilita identificar o eu interior e as
competéncias que regem as relagdes sociais. Neste modelo, o autoconhecimento nao ¢
apenas um componente entre outros; ¢ a pedra angular, a competéncia fundamental
sobre a qual todas as outras se edificam. Antes de analisar como a tecnologia degrada
essa fundagao, ¢ crucial delinear sua estrutura e seu funcionamento.

A tese de Goleman, destaca o IE como parte importante para a vida de sucesso,
ndo sendo regida apenas pela Inteligéncia racional (QI), como era suposto, para
Goleman, uma vida de sucesso ndo depende inteiramente de bens materiais, status,
reconhecimento ou conquistas externas. Ele enfatiza que o verdadeiro sucesso esta
profundamente ligado a inteligéncia emocional (IE) e a capacidade de gerenciar a si
mesmo e relacionar-se bem com os outros. “A autoconsciéncia — reconhecer um
sentimento enquanto ele ocorre — ¢ a pedra angular da inteligéncia emocional.”
(Goleman, 1995, p. 47). As competéncias que estruturam a inteligéncia emocional sdo
cinco principais: autoconsciéncia, autorregulacdo (ou autogerenciamento), motivagao,
empatia ¢ habilidades sociais.

Dentro dessa estrutura, a autoconsciéncia ocupa uma posi¢ao de primazia. Ela ¢
"a base da inteligéncia emocional". Sem a capacidade de perceber os proprios
sentimentos, um individuo nao pode geri-los (autorregulacdo), nao pode compreender o
que o impulsiona (motivagao), nao pode reconhecer os sentimentos nos outros (empatia)
e, consequentemente, ndo pode gerir eficazmente as relagdes (habilidades sociais). O
autoconhecimento ¢ o ponto de partida, o radar interno que nos permite navegar no

complexo terreno das emogdes humanas.

2.1 Componentes da autoconsciéncia

A primeira e mais crucial ¢ a Consciéncia Emocional. Esta ¢ a capacidade de

"identificar nossas emog¢des no momento em que surgem, compreender suas causas €

reconhecer como afetam nossos pensamentos e comportamentos". Uma pessoa com alta



consciéncia emocional ndo ¢ simplesmente varrida por uma onda de raiva ou ansiedade;
ela é capaz de identificar a emocao ("Estou sentindo irritagdo"), investigar sua origem
("Isso foi desencadeado por aquele comentéario que percebi como uma critica a0 meu
trabalho") e observar seu impacto ("Essa irritacdo esta me fazendo interpretar tudo de
forma negativa e me impede de me concentrar"). Esse didlogo interno continuo ¢ o que
permite um manejo equilibrado dos desafios diarios.

O segundo componente ¢ a Autoavaliacdo Precisa. Esta habilidade vai além das
emogdes e se estende a uma compreensao clara das proprias forgas, fraquezas, valores e
limites. Requer uma honestidade brutal consigo mesmo, a capacidade de olhar para as
proprias competéncias e falhas sem o filtro da autojustificagio ou da autocritica
destrutiva. Uma autoavaliacdo precisa ndo depende de elogios externos ou de uma
imagem projetada para os outros; ela nasce de uma reflexdo interna consistente ¢ da
analise objetiva das proprias experiéncias e resultados.

O terceiro componente ¢ a Autoconfianca. Goleman distingue a autoconfianca
genuina, que emerge de uma autoavaliacdo precisa, da arrogancia ou da falsa bravata. A
verdadeira autoconfianca ¢ uma seguranca serena no proprio valor e nas proprias
capacidades, um conhecimento realista do que se pode e nio se pode fazer. E essa
seguranga que permite assumir riscos calculados, defender as proprias convicgdes e se
recuperar de fracassos, vendo-os como oportunidades de aprendizado em vez de

sentencas sobre o proprio valor.

2.2 O processo ativo do autoconhecimento

Um ponto crucial no pensamento de Goleman ¢ que o autoconhecimento nao ¢
um estado estatico a ser alcangado, mas um "processo continuo que envolve... pratica
constante". E uma habilidade que, como um musculo, se fortalece com o exercicio. As
estratégias para desenvolver essa competéncia sdo eminentemente ativas e
introspectivas.

Uma das técnicas centrais € o autoquestionamento deliberado. Isso envolve tirar
um tempo para si mesmo para refletir sobre as proprias reagdes e motivagdes. Perguntas
como "Por que reagi dessa forma?", "O que realmente me incomodou nessa situacao?"
ou "Quais sdo meus verdadeiros objetivos aqui?" sdo ferramentas essenciais para
aprofundar a auto compreensao. Outra pratica fundamental € a observacao de si mesmo.

Goleman sugere que nos tornemos “espectadores de ndés mesmos” (Goleman, 1995, p.



34), percebendo como reagimos a momentos dificeis e, se possivel, anotando essas
observacdes para andlise posterior. Este ato de se distanciar e observar o proprio
comportamento e estado emocional sem julgamento imediato ¢ um passo critico para a
autorregulacao.

Finalmente, Goleman enfatiza a importancia de prestar aten¢do a conexao entre
mente e corpo. A autoconsciéncia se manifesta ndo apenas no pensamento, mas também
nas sensacoes fisicas. A capacidade de responder a pergunta "Quando acontece uma
situagdo especifica ou quando tenho algum tipo de pensamento especifico, que sensacao
eu geralmente tenho no meu corpo?" ¢ um indicador de um autoconhecimento bem
desenvolvido. A ansiedade que se manifesta como um né no estdmago ou a alegria que
relaxa os ombros sdo dados valiosos que o corpo fornece sobre o estado emocional.

O modelo de Goleman, portanto, pressupoe a existéncia de um "espago interior"
acessivel, um santuario de quietude onde a introspec¢do pode ocorrer. As praticas que
ele descreve — autoquestionamento, auto-observacao, atencdo as sensagdes corporais —
exigem tempo, siléncio e, crucialmente, a capacidade de se desligar do ruido externo
para sintonizar os sinais internos. A propria possibilidade de se tornar um "espectador
de si mesmo" depende da capacidade de criar uma distancia entre o eu que observa e o
eu que sente e age. E precisamente essa precondi¢io fundamental — a existéncia de um
espaco interior silencioso e a capacidade de habitad-lo — que a arquitetura do mundo
digital ataca de forma sistematica. A tecnologia nao apenas preenche esse espaco com
um fluxo incessante de estimulos, mas redefine o préprio conceito de "siléncio" e
"té¢dio" como um vacuo improdutivo ou um sintoma de isolamento social, um ambiente
onde “ndo podemos mais tolerar o que dura. Nao sabemos mais fazer com que o tédio
dé frutos.” (Bauman, 2001, p. 6). O ataque nao ¢ acidental; ¢ um subproduto direto de
um modelo de negdcios que monetiza a atengdo continua, tornando a desconex@o do
mundo externo, necessaria para a conexao com o mundo interno, um ato de resisténcia

deliberada.

2.3 A liquidez em um palco

Se a teoria de Daniel Goleman nos fornece o mapa da arquitetura interior que
esta sob ameacga, a sociologia de Zygmunt Bauman descreve o terreno movedigo e
instavel sobre o qual essa arquitetura ¢ construida na contemporaneidade. Bauman

argumenta que vivemos em uma "modernidade liquida", uma era caracterizada pela



dissolucdo das estruturas sociais solidas que antes ancoravam a vida individual e
coletiva. Compreender essa "liquidez" ¢ fundamental, pois ela cria o contexto
sociocultural que torna os individuos particularmente vulneraveis aos mecanismos de
fragmentacdo e externalizagdo do eu promovidos pela tecnologia digital. O palco
liquido de Bauman ¢ o solo fértil onde a semente da desconexao digital pode germinar e
florescer com vigor.

O conceito central de Bauman ¢ a transicdo de uma "modernidade so6lida" para
uma "modernidade liquida". A modernidade solida, que caracterizou o periodo até
meados do século XX, era definida pela rigidez e durabilidade. As relagdes sociais, as
instituicdes (como a familia, o Estado, a empresa), as carreiras e as identidades eram
"solidamente estabelecidas, tendendo a serem mais fortes e duradouras". Havia uma
confianca na estabilidade das estruturas e um compromisso com a tradi¢do. A vida era,
em grande medida, um projeto de constru¢do em um terreno firme, com materiais
duraveis. O principal passatempo e a maior realizacdo da era moderna foi o
“derretimento dos sélidos” (Bauman, 2001, p. 8).

Em contraste, a modernidade liquida, que se tornou mais perceptivel a partir da
década de 1960, ¢ marcada pela fluidez, volatilidade e efemeridade. Nesta nova era, as
relacdes sociais, econdmicas e de producdo sdo "frageis, fugazes e maledveis, como os
liquidos". Os liquidos, por sua natureza, ndo mantém a forma; eles fluem, se espalham,
vazam e se adaptam constantemente, pois “diferentemente dos s6lidos, nao mantém sua
forma com facilidade” (Bauman, 2001, p. 7). Metaforicamente, isso descreve uma
sociedade onde os lacos humanos sdo breves e frageis, as instituicdes perdem sua
autoridade e a mudanga constante se torna a Unica certeza. A confianga na rigidez das
institui¢des e na solidez das relagdes humanas € corroida, deixando o individuo a deriva
em um mar de incertezas.

Nesse cenario de dissolucdo, o conceito de identidade sofre uma transformacgao
radical. Na modernidade so6lida, a identidade era, em grande parte, um dado, algo
preestabelecido pelo nascimento, pela classe social, pela profissdo. Na modernidade
liquida, ela se torna um projeto de vida. Com o enfraquecimento dos lagos comunitérios
e das estruturas tradicionais, o peso da constru¢do do "eu" recai inteiramente sobre os
ombros do individuo. A “individualiza¢do” consiste em transformar a “identidade”
humana de um “dado” em uma “tarefa” e encarregar os atores da responsabilidade de
realizar essa tarefa e das conseqiiéncias [...] de sua realizagdo.” (Bauman, 2001, p.

36-37).



Essa identidade liquida, no entanto, ndo pode ser construida para durar. Em um
mundo que valoriza a flexibilidade e a adaptabilidade acima de tudo, prender-se a uma
identidade fixa pode ser um destino infeliz. Portanto, a identidade deve ser
"continuamente montada e desmontada", como um conjunto de Lego, para se adequar as
circunstancias em constante mudanga. O individuo se assemelha a um malabarista,
constantemente reprocessando e reciclando sua identidade para se manter relevante e
funcional em um ambiente volatil (Bauman, 2001, p. 12).

Como, entdo, o individuo liquido constroi e sinaliza sua identidade em constante
mutacdo? Bauman argumenta que, em um mundo de "lagos sociais soltos", o consumo
se torna o principal meio para essa construcdo. A sociedade de produtores da era solida
deu lugar a uma sociedade de consumidores (Bauman, 2001, p. 68). O ato de consumir
transcende a mera satisfacdo de necessidades; ele se torna um "processo de significagao
e diferenciagao social".

Os bens e servicos adquiridos ndo sdo apenas objetos, mas "signos" que o
individuo manipula para criar uma identidade e "tentar se filiar a um grupo". Marcas,
grifes e logotipos tornam-se palavras em uma "linguagem de reconhecimento",
simbolos de status e posicionamento hierdrquico que comunicam quem a pessoa € ou
aspira ser. Em um mundo onde as identidades ndo sdo mais fixas, a posse de certos bens
e a frequéncia a certos lugares servem como ancoras tempordarias, formas de obter
reconhecimento social e construir um senso de pertencimento, ainda que efémero. O
consumo oferece as ferramentas para a incessante tarefa de "montar e desmontar" o eu.

A loégica do consumo, com seu imperativo de novidade e descarte,
inevitavelmente invade a esfera das relagdes humanas. Na modernidade liquida, as
relagdes, assim como os produtos, tornam-se mercadorias. O contato pessoal ¢
frequentemente banalizado e intermediado por aparelhos eletronicos e pela internet. Os
lacos afetivos tornam-se volateis, governados pela mesma logica de satisfagdo imediata
e descarte facil que rege o mercado.

Bauman ¢ particularmente cético em relacao as redes sociais. Ele as vé como um
"substituto" para a comunidade real. A diferenca fundamental, segundo ele, ¢ que se
pertence a uma comunidade, mas a rede pertence ao individuo. Nas redes, ¢ possivel
controlar com quem se relaciona, adicionando e deletando "amigos" com um clique.
Isso elimina a necessidade de desenvolver as verdadeiras "habilidades sociais", que sdao
forjadas no confronto com a diferenca, na negociacdo e no dialogo com pessoas que

pensam de forma distinta. As redes sociais, portanto, criam "zonas de conforto" ou



"comunidades 'cabide', reunides momentidneas em que muitos individuos solitarios
penduram seus solitarios medos individuais" (Bauman, 2001, p. 42), refor¢ando o
isolamento em vez de supera-lo.

Neste ponto, a andlise transcende a mera observagdo de que as redes sociais
refletem a modernidade liquida. Elas sdo, de fato, o seu principal motor de aceleragdo.
A tecnologia digital fornece a infraestrutura perfeita para a performance de identidades
fluidas. O processo de "montagem e desmontagem" da identidade, que Bauman
descreveu como um desafio existencial, ¢ transformado pelas plataformas em uma
atividade instantanea, gamificada e socialmente recompensada. A mudanca de biografia
no Instagram, a exclusdo de fotos antigas que ndo se alinham mais com a "nova fase" ou
a criagao de perfis alternativos sdo a operacionalizacdo da liquidez em tempo real. O
feedback imediato de "curtidas", comentarios e novos seguidores fornece uma validagao
instantanea para essas performances identitarias, criando um ciclo de refor¢o positivo
que incentiva ainda mais a fluidez. A tecnologia ndo apenas permite a identidade
liquida; ela cria um sistema que a exige € a recompensa, tornando um senso de eu
estavel e coerente, ndo apenas dificil de manter, mas algoritmicamente desfavorecido. O
palco liquido de Bauman, potencializado pela tecnologia, torna-se um ambiente onde a
performance constante para uma audiéncia externa substitui a busca por uma coeréncia

interna.

2.4 O espetaculo digitalizado

Enquanto Zygmunt Bauman descreve o contexto sociocultural de fluidez e
instabilidade, Guy Debord, em sua obra seminal "A Sociedade do Espetaculo”, fornece
a chave para entender a mecanica especifica através da qual a realidade € substituida por
sua imagem neste contexto. Publicado em 1967, muito antes do advento da internet e
das redes sociais, o diagnostico de Debord se mostra assustadoramente presciente. Ele
desvenda o processo de alienacdo pelo qual a experiéncia vivida é expropriada e
devolvida ao individuo como uma representagdo a ser consumida. As plataformas
digitais contemporineas ndo sdo apenas um novo palco para este fendmeno; elas
representam a encarnagdo mais perfeita, pessoal e penetrante da "Sociedade do

Espetaculo" que Debord teorizou.



Para Debord, o conceito de "espetaculo" ¢ muito mais profundo do que um
simples conjunto de imagens ou o entretenimento de massa. O espeticulo ¢é,
fundamentalmente, "uma relacdo social entre pessoas, mediatizada por imagens"
(Debord, 2003, p. 14). Ele nao ¢ uma decoracao adicionada ao mundo real; ¢ a propria
visdo de mundo que se tornou material e objetiva. Em uma sociedade dominada pela
produg¢do de mercadorias, o espetaculo representa o ponto em que a mercadoria
colonizou toda a vida social (Debord, 2003, p. 32).

A evolugdo histérica dessa dominagao, segundo Debord, seguiu uma progressao
clara: a degradacao do "ser" em "ter", e, na fase espetacular, o deslizamento do "ter" em
"parecer" (Debord, 2003, p. 18). Em outras palavras, a autenticidade da experiéncia
(ser) foi primeiro substituida pela acumulagdo de posses (ter). Agora, o valor dessas
posses e da propria vida deriva inteiramente de como elas aparecem, de sua imagem
(parecer). "Tudo o que era diretamente vivido se esvai na fumaga da representagao"
(DEBORD, 2003, p. 13). O espetaculo ¢ a inversdo concreta da vida, um "pseudo
mundo a parte" que se torna mais real e mais influente que a propria realidade
(DEBORD, 2003, p. 14).

O resultado inevitdvel dessa mediacdo por imagens ¢ uma "fabricacdo de
aliena¢ao" (Debord, 2003, p. 26). A alienacdo, aqui, significa uma separagdo
fundamental do individuo de sua propria vida e de seu proprio mundo. Debord articula
essa separagdao de forma contundente: "quanto mais ele contempla, menos vive; quanto
mais aceita reconhecer-se nas imagens dominantes da necessidade, menos ele
compreende a sua propria existéncia e o seu proprio desejo" (Debord, 2003, p. 26). O
individuo torna-se um espectador passivo de sua propria existéncia, que ¢ editada,
empacotada e representada de volta para ele. Seus proprios gestos "ja nao sdo seus, mas
de um outro que lhos apresenta" (Debord, 2003, p. 26).

Essa alienacdo ¢ um processo de despossessdo. O homem, ao produzir
incessantemente os detalhes de seu mundo (seja na fabrica ou, hoje, em seu feed de
noticias), encontra-se cada vez mais separado desse mundo. "Quanto mais sua vida se
transforma em mercadoria, mais se separa dela" (Debord, 2003, p. 27). A realidade
vivida ¢ materialmente invadida pela contemplacdo do espetaculo, e a atividade humana
genuina ¢ substituida pela passividade do olhar (Debord, 2003, p. 16).

Se na época de Debord o espetdculo se manifestava principalmente através da
publicidade, do cinema e da televisdao, as redes sociais representam sua evolucao e

aperfeicoamento. Plataformas como Instagram, Facebook e TikTok sdo a realizacdo



maxima da sociedade espetacular por uma razio crucial: elas transformam todos em
produtores e consumidores simultineos do espetidculo. O termo "prosumers" captura
essa nova dindmica, onde os usuarios ndo sdo apenas espectadores passivos, mas
também fixadores e mantenedores ativos do modo de vida espetacular.

Nessas plataformas, a vida privada ¢ sistematicamente espetacularizada.
Momentos que antes eram vividos diretamente — uma refeicdo, uma viagem, um
encontro com amigos — sao agora pré-concebidos, encenados e curados para se tornarem
imagens compartilhaveis. A representagdo precede e molda a experiéncia. A imagem da
felicidade, do sucesso, da beleza e da aventura torna-se mais importante e mais
valorizada do que a experiéncia real dessas coisas. A felicidade passa a ser identificada
com o seu consumo visual. O espetaculo ndo ¢ mais algo que se assiste na TV; ¢ algo

que se vive, se performa e se valida coletivamente, 24 horas por dia.

2.5 Onde o liquido e o espetacular afogam o eu

ApoOs delinear os trés quadros tedricos separadamente — o eu introspectivo de
Goleman, o palco liquido de Bauman e o mecanismo espetacular de Debord — chegamos
ao epicentro desta analise: a sintese. E na colisdo e na fusdo dessas trés forgas que o
mecanismo completo da desconexdo contemporanea se revela. A modernidade liquida
cria a necessidade de uma identidade performatica; a sociedade do espetaculo fornece as
ferramentas e o palco para essa performance; e o resultado ¢ a erosao sistematica das
condi¢cdes necessarias para o autoconhecimento. Este capitulo ird entrelacar
explicitamente esses conceitos, demonstrando como eles operam em conjunto para
afogar o eu auténtico em um mar de imagens, validagdes externas e ansiedade
performatica.

A tabela a seguir serve como um mapa conceitual para esta sintese, cristalizando
a interacdo entre as teorias e seu impacto combinado na arquitetura interior do

individuo.



Figura 1 - Matriz de analise tedrica: a erosdo do autoconhecimento na era digital
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Fonte: Organizada pelas autoras

A dinamica central que emerge da intera¢do entre Bauman e Debord na era
digital ¢ um ciclo vicioso auto-reforcador. A inseguranca e a ansiedade geradas pela
"liquidez" da vida moderna — a auséncia de ancoras estaveis para a identidade e o
pertencimento — criam uma necessidade desesperada por reconhecimento e validacao. O
individuo, encarregado da tarefa de construir a si mesmo, busca constantemente pistas
externas para saber se estd fazendo isso "corretamente".

E aqui que o espetaculo digital (Debord) oferece sua solugio sedutora e toxica.
As redes sociais se apresentam como a arena perfeita para a performance dessa
identidade liquida. Elas fornecem um palco global onde se pode projetar uma imagem
de si mesmo — bem-sucedido, feliz, aventureiro, desejavel — e receber feedback
instantdneo e quantificavel na forma de curtidas, seguidores e comentéarios. Essa
validacao externa serve como um alivio temporario para a ansiedade da liquidez.

No entanto, essa solu¢do ¢ uma armadilha. A performance no espetaculo reforca
a propria natureza fluida e inauténtica da identidade. O "eu" que ¢ validado ndo € o eu
real, com suas contradi¢des e vulnerabilidades, mas a persona digital cuidadosamente
curada. Para manter o fluxo de validagdo, o individuo deve continuar a performar, a
otimizar sua imagem, a se adaptar as tendéncias e as expectativas da audiéncia. Isso
aprofunda a separacdo entre o eu vivido e o eu representado, intensificando a alienacdo
de Debord. O ciclo se fecha: a inseguranca da liquidez alimenta a necessidade de
validacdo no espetaculo, e a performance no espetaculo, ao nos afastar de um eu
auténtico, aprofunda a inseguranga existencial, exigindo performances ainda mais
elaboradas.

A socidloga Sherry Turkle, em sua obra "Alone Together" (Sozinhos Juntos),
oferece um diagnostico preciso do resultado emocional desse ciclo. Ela argumenta que a
tecnologia, ao prometer conexdo constante, nos oferece uma "ilusdo de
companheirismo" que, paradoxalmente, leva a uma "profunda solidao" (Turkle, 2011).
As milhares de "amizades" no Facebook e os seguidores no Twitter confundem a
comunica¢do auténtica com a troca de mensagens e postagens em murais. "Estamos

cada vez mais conectados uns aos outros, mas estranhamente mais sozinhos" (Turkle,



2011, p. 19, traducdo nossa). Esperamos mais da tecnologia e, como resultado,
esperamos menos uns dos outros.

Essa soliddao descrita por Turkle ndo ¢ a solitude produtiva e reflexiva que
Goleman identifica como necessaria para o autoconhecimento. A solitude ¢ uma
escolha, um estado de estar sozinho que permite a introspecgdo. A solidao de que fala
Turkle é um vazio ansioso, um sentimento de isolamento no meio da multidao
conectada. E o sentimento de nio ser verdadeiramente visto ou compreendido, apesar de
estar constantemente em exibi¢dao. Esse vazio ndo impulsiona a reflexdo, mas sim uma
busca frenética por mais conexdo superficial para preenché-lo, aprofundando a
dependéncia do ciclo de performance e validacdo. Estamos '"sozinhos juntos",
perpetuamente conectados a dispositivos que nos isolam uns dos outros € de nds
mesmos (Turkle, 2011).

Este ecossistema psicossocial ndo surgiu por acaso. Ele ¢ sustentado e
monetizado por um modelo de negocios especifico: a "Economia da Atengdo". O termo,
cunhado pelo economista Herbert Simon na década de 1970, postula que em um mundo
com excesso de informagdo, o recurso escasso e valioso é a aten¢do humana. As
plataformas digitais sdo projetadas com um Unico objetivo primordial: capturar e reter
essa atencdo pelo maior tempo possivel, pois ¢ essa atencdo que ¢ vendida aos
anunciantes.

Para atingir esse objetivo, as plataformas empregam algoritmos sofisticados que
criam um ambiente de sobrecarga de informagdo e estimulo constante. O design de
"feed infinito", as notificagdes e as recomendagdes personalizadas sdo projetados para
eliminar momentos de tédio ou quietude, pois esses sio momentos ndo monetizados. O
resultado ¢ uma fragmentacao do foco e uma dispersao da atencao. Essa "hiperatengao",
caracterizada por "uma rapida mudanca de foco entre diversas atividades, fontes
informativas e processos" (Han, 2015, p. 32) , impede diretamente a "atenc¢ao profunda"
e a "desaceleracao" que sdo pré-requisitos para o raciocinio complexo, a aprendizagem
significativa e, crucialmente, a introspeccao (Han, 2015, p. 33).

A Economia da Atencdo €, portanto, o combustivel que alimenta a colisdo entre
o liquido e o espetacular. Ela fornece o mecanismo tecnoldgico que torna a performance
incessante ¢ a busca por validagdo ndo apenas possiveis, mas compulsivas. Ao
fragmentar nossa capacidade de nos concentrarmos em nosso proprio mundo interior,

ela garante que nossa atencdo permaneca voltada para fora, para a tela, onde pode ser



colhida e vendida. O impacto direto no autoconhecimento de Goleman ¢ devastador: a

"escuta interna" torna-se inaudivel em meio ao barulho ensurdecedor do fluxo digital.

2.6 Patologias da desconexdo: o eu sob a pressao da performance e comparacio

A confluéncia da modernidade liquida, do espetaculo digital e da economia da
atencdo nao resulta apenas em um vacuo filoso6fico ou em uma dificuldade abstrata de
introspec¢ao. Ela gera consequéncias psicopatoldgicas concretas e mensuraveis,
moldando uma nova paisagem de sofrimento psiquico. O eu, submetido a pressdo
incessante da performance, da comparacdo e da auto-otimizacdo, desenvolve novas
formas de esgotamento e ansiedade. Este capitulo investiga essas patologias,
conectando os diagnosticos de pensadores como o filésofo sul-coreano Byung-Chul
Han aos prejuizos a saide mental amplamente documentados na literatura cientifica.

Byung-Chul Han, em seu ensaio "Sociedade do Cansaco", oferece um
diagnostico poderoso para a enfermidade da nossa era. Ele argumenta que passamos de
uma "sociedade disciplinar" (analisada por Foucault), caracterizada por proibicdes e
negatividade ("ndo dever"), para uma "sociedade de desempenho", movida por um
"excesso de positividade" e pelo imperativo do poder ("poder tudo") (Han, 2015, p. 25).
Nesta nova sociedade, o individuo ndo ¢ mais oprimido por uma for¢a externa, mas se
torna um "empresario de si mesmo", um "sujeito de desempenho" que se engaja
voluntariamente em uma autoexploragao incessante (Han, 2015, p. 23).

As redes sociais sao o amplificador perfeito para essa logica. Elas promovem
uma "cultura da performance" e uma "positividade toxica", onde a vida ¢ apresentada
como um projeto de sucesso continuo. O feed do Instagram, com suas imagens de
corpos perfeitos, carreiras meteoricas e felicidade ininterrupta, materializa o imperativo
do "poder tudo". A vulnerabilidade, a tristeza ou o fracasso ndo sdo vistos como partes
da experiéncia humana, mas como falhas de desempenho pessoal que devem ser
escondidas ou superadas rapidamente. O individuo internaliza essa pressao e se torna
"agressor e vitima ao mesmo tempo" (Han, 2015, p. 29), cobrando-se uma performance
maxima sem descanso. O resultado, segundo Han, ndo ¢ a libertacdo, mas um novo tipo
de fadiga: um cansago profundo, um esgotamento que pode levar a depressdo e ao que
ele chama de "infarto da alma" (Han, 2015, p. 70).

A arquitetura das plataformas digitais € intrinsecamente comparativa. Ao

apresentar um fluxo continuo de vidas alheias, elas normalizam e intensificam o



processo psicologico da comparacdo social. A Teoria da Comparagdo Social, de Leon
Festinger, postula que os individuos avaliam a si mesmos comparando-se com 0s outros,
um mecanismo que pode ser motivador, mas também profundamente prejudicial. As
redes sociais exacerbam os aspectos negativos desse processo.

O que ocorre predominantemente online ¢ a "comparagdo social ascendente",
onde os individuos comparam sua realidade cotidiana, com todas as suas complexidades
e imperfeicoes, com os "destaques" altamente selecionados e editados da vida dos
outros. Essa comparagdo assimétrica e incessante tem um impacto devastador na saude
mental. Estudos demonstram consistentemente que o uso excessivo de redes sociais esta
associado a um aumento nos "sentimentos de inadequacao, ansiedade e insatisfacdo com
a propria vida". A exposi¢do a imagens idealizadas de corpos, por exemplo, repercute
negativamente na autoimagem corporal, aumentando os niveis de insatisfagdo e gerando
um impacto negativo no estado de humor e na autoestima. A comparagdo constante gera
a sensacdo de que a propria vida € insuficiente, de que se estd sempre aquém de um
padrao inatingivel, afetando diretamente a autoavaliacao e a autoconfianga.

O processo de constru¢cdo de uma "persona digital" € central para a experiéncia
online. Para ter sucesso no mercado da atencdo, o individuo aprende a criar um perfil
semi-ficticio que seja atraente, consistente e que ressoe com uma audiéncia. Embora o
discurso do marketing digital fale em "autenticidade" , essa autenticidade ¢, na pratica,
uma performance cuidadosamente calibrada.

Essa dinamica cria um conflito direto com a busca por um autoconhecimento
genuino. A necessidade de performar para um publico externo entra em rota de colisdo
com a necessidade de uma exploracdo honesta do eu interior. O resultado ¢ uma
crescente dissonancia cognitiva, uma lacuna cada vez maior entre o eu que ¢
apresentado online ¢ o eu que ¢ sentido offline. Esta ¢ a manifestacdo moderna da
aliena¢do de Debord, onde o individuo se torna estranho a si mesmo através do produto
que ele mesmo cria: sua persona digital. A busca por validagdo externa — curtidas,
seguidores, comentarios positivos — substitui a busca por autoconhecimento. O critério
de valor do eu deixa de ser interno (integridade, valores, autoconsciéncia) e passa a ser
externo e quantitativo (métricas de engajamento).

Neste ponto, emerge uma conclusdo perturbadora. A "violéncia neuronal" que
Byung-Chul Han descreve € o resultado direto da internaliza¢do do espetaculo liquido.
A violéncia nao vem mais de uma forga disciplinar externa, como os muros da prisao de

Foucault, mas de dentro. E "uma violéncia sistémica, isto €, uma violéncia imanente ao



sistema" (Han, 2015, p. 20). O individuo se torna seu proprio algoz, seu proprio
panoptico, policiando incessantemente sua performance digital e se punindo com culpa,
ansiedade e vergonha por ndo corresponder ao ideal espetacular que ele mesmo ajuda a
perpetuar. Nesse estado de auto-opressdao, o autoconhecimento genuino, no sentido de
Goleman, torna-se ndo apenas dificil, mas psicologicamente perigoso. Uma
introspeccao honesta revelaria a lacuna insuportavel entre o eu real, falivel e complexo,
e o eu-ideal, perfeito e performado. Para evitar essa dor psiquica, o individuo pode
optar, consciente ou inconscientemente, por permanecer na superficie, em um estado de
"hiperaten¢do" rasa, evitando a profundidade da autoanalise. A desconexdo de si
mesmo, portanto, deixa de ser apenas um subproduto da tecnologia e se transforma em
uma estratégia de sobrevivéncia psicologica em um mundo que tornou a autenticidade

insuportavelmente dolorosa.

3 MATERIAL E METODOS

O presente trabalho caracteriza-se como um ensaio teorico de natureza
qualitativa, realizado por meio de uma revisdo bibliografica de carater argumentativo.
Objetiva-se analisar o impacto das tecnologias digitais e das redes sociais na
constitui¢do do eu e no processo de autoconhecimento, a partir da articulagao critica de
diferentes quadros teoricos.

Os materiais utilizados para esta pesquisa consistem em um corpus bibliografico
selecionado, cujas obras sdo consideradas fundamentais para a compreensdo da
psicologia do eu, da sociedade contemporanea e da critica da midia. A metodologia
adotada partiu da selecao de um arcabougo tedrico multidisciplinar, composto pelos
seguintes autores e obras principais:

e Daniel Goleman (Inteligéncia Emocional): Sua obra foi utilizada como ponto
de partida para estabelecer o modelo de uma arquitetura interior saudavel,
definindo o autoconhecimento como a competéncia fundamental para a vida
emocional e relacional.

e Zygmunt Bauman (Modernidade Liquida): Utilizado para descrever o
contexto sociocultural de instabilidade, fluidez e incerteza que molda a

subjetividade contemporanea e cria a demanda por identidades performaticas.



e Guy Debord (4 Sociedade do Espetdculo): Forneceu o mecanismo teorico para
compreender como a experiéncia vivida € substituida por sua representacao e
como as relagdes sociais passam a ser mediadas por imagens.

e Sherry Turkle (4lone Together): Sua analise foi crucial para conectar os
quadros tedricos classicos a era digital, investigando os paradoxos da
conectividade e da soliddo nas interagdes online.

e Byung-Chul Han (Sociedade do Cansago): Sua obra foi fundamental para
diagnosticar as psicopatologias emergentes da sociedade de desempenho, como
o esgotamento e a ansiedade gerados pela auto-otimizagao e pela pressao da
performance.

O método de andlise foi desenvolvido em trés etapas sequenciais. Primeiramente,
realizou-se um levantamento e uma leitura aprofundada das obras selecionadas, com
fichamento das citagdes diretas e dos conceitos-chave pertinentes ao problema de
pesquisa. Em um segundo momento, procedeu-se a andlise e a sintese conceitual,
articulando as teorias de Goleman, Bauman e Debord para construir um modelo
integrado que explica como a fluidez social e a logica do espetaculo atuam sobre a
estrutura do eu. Finalmente, os diagnosticos de Turkle e Han foram empregados para
analisar as consequéncias psicopatologicas desse fendmeno, consolidando a
argumentacao sobre a erosdo do autoconhecimento e as patologias da desconexo na era
digital.

Dessa forma, a metodologia ndo se limitou a uma simples exposi¢do de teorias,
mas buscou construir, por meio da articulacdo critica entre diferentes autores, um
modelo de andlise coeso para o fendmeno investigado.

Nao foram utilizados instrumentos de coleta empirica, pois o estudo se restringe

a andlise bibliografica.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise empreendida nesta pesquisa revela um quadro complexo e
preocupante. A promessa de um mundo hiperconectado resultou em um paradoxo de
profunda desconexdo interna. A confluéncia da modernidade liquida de Zygmunt
Bauman, que desestabiliza a identidade, com a sociedade do espetaculo de Guy Debord,
que substitui a realidade pela imagem, encontrou na arquitetura tecnoldgica da

economia da atencdo seu catalisador perfeito. Este ecossistema, movido pela captura e



monetizacao da atengdo, cria um ambiente estruturalmente hostil ao desenvolvimento
do autoconhecimento, tal como definido por Daniel Goleman. A fragmentacao do foco,
a externalizagdo da validagdo e a performance incessante do eu nao sao falhas de carater
do usuério, mas resultados sistémicos de um paradigma que privilegia o engajamento
superficial em detrimento da profundidade reflexiva. O resultado ¢ uma geragdo que,
embora equipada com ferramentas de comunicaciao sem precedentes, luta para manter o
didlogo mais fundamental de todos: o didlogo consigo mesma.

Diante deste diagnostico, a questdo que se impoe ndo ¢ a de uma solugdo
simples, mas a de uma resisténcia consciente. Propor um mero "detox digital" seria
subestimar a profundidade com que essas dindmicas se entrelagaram no tecido da vida
social e psiquica. O caminho para a reconexdao exige uma reflexdo filosofica e
psicoldgica sobre as praticas que podem cultivar a soberania do espago interior em meio
ao ruido espetacular.

A primeira e mais fundamental estratégia de resisténcia ¢ a reivindicacdo da
solitude. E crucial distinguir a "soliddo" ansiosa descrita por Sherry Turkle — o vazio de
estar desconectado em meio a multidao virtual — da solitude produtiva. Esta tltima ¢ a
pratica deliberada de retirar-se do fluxo de informacdes para se dedicar ao trabalho
interior. Em uma cultura que estigmatiza o tédio e a inatividade, cultivar ativamente
momentos de siléncio e desconex@o deve ser visto ndo como 6cio improdutivo, mas
como uma atividade essencial para a satide mental e para a pratica da auto-observagado e
do autoquestionamento que Goleman aponta como cruciais.

A segunda estratégia ¢ o desenvolvimento de uma literatura critica do
espetaculo. Em vez de consumir passivamente os contetidos das plataformas digitais, é
necessario aprender a decodifica-los. Isso implica em reconhecer a natureza construida e
performatica das personas digitais, compreender os mecanismos algoritmicos que
moldam o que vemos e desenvolver uma consciéncia critica sobre como a comparagao
social ¢ instrumentalizada. Educar-se sobre a economia da atengdo ¢ seus efeitos é o
primeiro passo para mitigar seu poder de manipulagdo, transformando o usuario de um
espectador hipnotizado em um analista consciente.

Finalmente, ¢ preciso revalorizar o didlogo auténtico. Como Bauman adverte,
as redes sociais nos desensinam a dialogar, pois facilitam a evitagdo da controvérsia e
do confronto com a diferenca. O didlogo real, com suas dificuldades, nuances ¢ a
necessidade de escuta ativa, é um espelho insubstituivel para o autoconhecimento. E na

interagdo genuina com o outro, em toda a sua alteridade, que somos forgados a



confrontar nossas proprias premissas, a articular nossos sentimentos e a construir um
senso de eu que ¢ testado e validado no mundo real, ¢ ndo em uma camara de eco

virtual.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Em tultima andlise, o caminho para a reconexao em um mundo conectado ndo
reside na rejeicdo ingénua da tecnologia, mas em uma batalha consciente pela soberania
do espago interior. Trata-se de uma luta para redefinir prioridades, valorizando a
profundidade sobre a velocidade, a autenticidade sobre a performance e a conexdo
genuina sobre a conectividade incessante. E o esfor¢o continuo para garantir que a
tecnologia permaneca uma ferramenta a servigo do florescimento humano, € nao a
arquitetura de uma sociedade de individuos espetaculares, liquidos e, em ultima
instancia, profundamente desconectados de si mesmos.

Assim, retomar o autoconhecimento como propde Goleman e reconhecer,
conforme Turkle, os paradoxos da soliddo conectada tornam-se passos fundamentais

para restaurar o equilibrio entre presenca digital e reflexdo interior.

ABSTRACT (em Inglés)

This paper investigates the central paradox of the digital age: how a hyperconnected
world can foster disconnection among individuals and distance them from
self-knowledge. The study explores the challenges and opportunities that new
technologies present for self-awareness. Thus, the article aims to understand the
impacts of digital technologies on self-knowledge and to discuss theoretical approaches
to mitigate their effects. This objective will be achieved through bibliographical
research, highlighting the work of Daniel Goleman and his book FEmotional
Intelligence, which serves as the foundation for an accurate description of
self-knowledge. Zygmunt Bauman and Guy Debord make significant contributions to
understanding the dynamics of social networks and the digital environment. The
research corroborates Bauman's concept of liquid identity in Liquid Modernity (2011)
and Debord's analysis in The Society of the Spectacle (2003), in which individuals seek
external approval and construct a performative digital persona that replaces authentic
life. Inspired by Byung-Chul Han's thought, the article also examines the psychosocial
mechanisms that drive this disconnection, such as social comparison, the attention
economy, and the culture of performance. It concludes that the performative behavior
encouraged by digital life promotes a detachment from inner reflection, constituting a
significant obstacle to the development of self-knowledge—paradoxically reinforcing
disconnection in a connected world.



Keywords: Self-knowledge, Disconnection, Digital Age, Society of the Spectacle,
Depression.
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