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RESUMO

A intensificagdo do uso de redes sociais e recursos digitais tem modificado formas de
lazer, comunicagéo e aprendizagem, tornando necessario refletir sobre seus efeitos na
saude mental e no bem-estar. Este trabalho tem como objetivo analisar, em carater
educativo e reflexivo, os impactos do consumo excessivo de conteudos digitais rapidos
sobre o cansaco cognitivo, a atencao, a ansiedade e a relagdo com o tempo de pausa. A
metodologia consistiu em analise descritiva do material informativo produzido sobre
mundo digital, dopamina, brain rot, redes sociais e consequéncias fisicas e emocionais
do uso prolongado de plataformas on-line. O conteudo analisado indica que aplicativos
como TikTok, Reels do Instagram e podem reduzir a tolerancia ao tédio e favorecer ciclos
de hiperestimulagcdo, especialmente por meio de notificagdes, visualizagdes,
recompensas rapidas e conteudo infinito. O material também associa o brain rot a
deterioracdo do estado mental ou intelectual decorrente do consumo excessivo de
material on-line banal e apresenta dados sobre brasileiros que passam trés horas ou mais
por dia nas redes sociais e diagnosticos de ansiedade. Observa-se, ainda, que o
ambiente digital pode intensificar comparagao, medo de julgamento, busca por validacéao,
soliddo, culpa, vergonha, baixa autoestima, sobrecarga cognitiva e prejuizo do foco.
Conclui-se que o uso consciente da tecnologia deve ser incentivado, valorizando
presenca, equilibrio, convivéncia familiar, leitura, musica, desenho, lazer presencial e
experiéncias fora das redes sociais.
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