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EPIGRAFE

“Grande quantidade de tempo se recupera
quando vocé evita a atividade digital sem propdsito
para voltar a priorizar quem realmente é”.

Cal Newport, 2019.



RESUMO

O presente projeto de pesquisa busca compreender quanto tempo as pessoas estao
gastando no uso das midias sociais, em especial o Instagram, e como esse tempo afeta
direta ou indiretamente a sua saide mental. E utilizada a metodologia descritiva para
compreender o cenario geral sobre os conceitos de tempo (chronos), midias sociais,
redes sociais off-line e on-line, Instagram e saude mental; bem como entrevistas
semiestruturadas com especialistas e um formulario disponibilizado via canais de
comunicacao digital. O objetivo desta pesquisa é promover a compreenséao e reflexao
sobre as consequéncias, sejam positivas ou negativas, sob a o6tica da psicologia e
neurociéncia, do tempo gasto no uso do Instagram. O produto final para divulgacéo da
pesquisa é um livro-reportagem do tipo ensaio em formato digital.

Palavras-chave: Midias sociais, Tempo, Saude mental, Instagram, Neurociéncia.



ABSTRACT

The present research project intent to understand how much time the people are spending
on-line on social media, especially using the Instagram, and how which time are affecting
them mental health. The descriptive method is used to understand the general perspective
about the time (chronos), social media, off-line and on-line social network, Instagram, and
mental health concepts. To complete the methodology, semi-structured interviews are
made with some experts and an on-line questionnaire is shared through digital platforms.
The objective of this research is promote a kind of understanding and reflection about the
consequences of the time spent using Instagram. To share the results of this research,
the final product is an essay report-book available on-line as an e-book.

Keywords: Social media, Time, Mental Health, Instagram, Neuroscience
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1 INTRODUGAO

O presente trabalho busca compreender o impacto do Instagram sobre a saude
mental das pessoas de faixa etaria entre 18 e 40 anos. Nesta busca, é questionada a
quantidade de tempo que as pessoas da sociedade tém gasto on-line nas midias sociais
e como isso tem afetado a qualidade de vida humana.

Esta pesquisa surgiu do questionamento e inquietacdo pessoal da pesquisadora,
pois ela precisou lidar com a busca pela sua qualidade de vida, o que ocasionou o
gerenciamento de tempo em seu uso com as midias sociais, uma vez que sao muitas as
horas gastas no uso, principalmente do Instagram.

Esta relagdo tem trazido consequéncias ja perceptiveis por muitos de seus
usuarios para a saude mental e emocional, como as pesquisas que, por meio deste
trabalho, serdao apresentadas. Dentre as possiveis consequéncias, serao citados temas
como os diferentes niveis de ansiedade, depressao, transtornos mentais, baixa
autoestima, desanimo, niveis de comparacgao, tal como fenédmenos especificos dessa
relacdo, como o FOMO (Fear of Missing Out)>.

No contexto atual da pandemia do novo coronavirus (Covid-19), tem sido evidente
esse aumento no consumo das midias sociais. Devido ao isolamento social, elas se
tornaram uma alternativa para a comunicagao e sustentagdo de vinculos sociais e
relacionais, bem como uma importante ferramenta de trabalho. Segundo o relatério anual
publicado em janeiro de 2021 pela agéncia We Are Social®, de 2020 para 2021 houve um
crescimento de 13,2% dos usuarios ativos em midias sociais - 0 equivalente a um
aumento de 490 milhdes de usuarios ativos, totalizando 4.2 bilhdes de usuarios on-line
mundialmente. No Brasil, 70,3% da populacao, cerca de 150 milhdes de pessoas, esta
ativa nas midias sociais.

Todavia, esta crescente no consumo das midias sociais ja vinha se manifestando
desde os anos anteriores. Por exemplo, desde 2015, o0 aumento do numero de usuarios

ativos mensais no Facebook foi de 61,4% (KEMP, 2021a). E assim, ele ainda permanece

2 A expressdo FOMO surgiu para definir o sentimento de ansiedade e inseguranga causados,
especialmente pelo uso das midias sociais, diante da possibilidade de estar perdendo algo, algum evento
ou oportunidade. Podendo ser traduzida por “o medo de ficar de fora”.

3 https://datareportal.com/reports/digital-2021-brazil
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no topo do ranking mundial de plataformas sociais mais utilizadas em 2021, seguido pelo
Youtube (2.291 bilhdes de usuarios), WhatsApp (2.000 milhdes de usuarios), Facebook
Messenger (1.300 bilhdes de usuarios) e Instagram (1.221 bilhdes de usuarios).

De 2020 a 2021, o Instagram subiu para o 5° lugar das midias sociais mais
acessadas, enquanto no ano anterior estava em 6° lugar no ranking das plataformas mais
utilizadas mundialmente (KEMP, 2021a).

De modo geral, as pessoas n&o s6 tém aderido as diferentes midias sociais, como
também tém passado grande parte do tempo conectadas a elas. No mesmo relatério
divulgado pela We Are Social, em média, as pessoas gastam diariamente 4 horas e 10
minutos conectadas aos seus aparelhos moveis, sendo que 44% deste tempo é
destinado ao uso de alguma plataforma de midia social e aplicativos de comunicagao.

No Brasil, a média de horas gastas em midias sociais € de 3 horas e 42 minutos
por dia. No periodo de um més, sdo gastas 30.3 horas em plataformas sociais como o
WhatsApp; 15.6 horas no Facebook; 14 horas no Instagram e no TikTok.

Diante deste cenario, levanta-se o questionamento sobre o nivel de qualidade de
vida dessas pessoas, uma vez que um dos pilares fundamentais, segundo a defini¢ao de
qualidade de vida pela OMS (Organizagao Mundial da Saude), compreende justamente
na interacao e vida social e relacional dos individuos.

O objeto de estudo deste projeto é especialmente o Instagram, pois, apesar do
Youtube estar no ranking das plataformas mais utilizadas mensalmente no Brasil, com
96,4%, seguido do WhatsApp (91,7%), Facebook (89,8%) e Instagram (86,3%), dentre
as midias sociais, o Instagram foi definido como a midia mais negativa para a saude
mental do usuario, uma vez que induz niveis de ansiedade, depressao, problemas ligados
ao sono e a imagem pessoal, FOMO (Fear of Missing Out) e bullying (CRAMER,;
INKSTER, 2017).

Segundo Carr (1959) a mente linear, calma, focada e sem distragdes, esta sendo
deixada de lado pela influéncia dos modelos de midias sociais que distribuem
informacdes constantes de forma curta, desconexa e, por vezes, sobrepostas. Assim,
aléem dos aspectos emocionais, ha também as consequéncias mentais atribuidas a tal
uso.

Diante desse cenario de elevado desperdicio de tempo no uso das plataformas
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sociais, em especial o Instagram, o tema passa a ser justificavel em sua pesquisa e

aprofundamento.

A hiperconectividade s6 tende a aumentar a medida que a populagdo compra
celulares constantemente conectados a internet, compra tevés digitais, compra
computadores, notebooks, netbooks, tablets, assina uma banda larga e vé que a
internet criou um padrdo de existéncia que, se ausente, torna o exercicio da
cidadania um desafio da imaginagao. (VAZ, 2011, p.146).

Logo, para que seja possivel entender o fenbmeno do uso das midias sociais; a
percepcgao de tempo gasto pelos usuarios e suas possiveis consequéncias sobre a saude
emocional e mental dos mesmos, o processo metodoldgico desta pesquisa implica em,
inicialmente, uma pesquisa bibliografica e documental.

Complementando os conceitos encontrados na pesquisa bibliografica e
documental, o presente trabalho envolve a realizacdo de entrevista de especialistas, em
um questionario aberto composto por perguntas previamente estabelecidas, como forma
de sedimentar tais embasamentos tedricos e, também, obter relatos das experiéncias dos
profissionais.

A pesquisa também envolve os resultados de um questionario padronizado e
disponibilizado via Google Forms e distribuido via Instagram, LinkedIn e WhatsApp, a fim
de coletar informacdes quantitativas sobre o tema central da pesquisa - o perfil do publico,
comportamentos e habitos digitais, bem como suas impressdes particulares quanto ao
assunto.

Sobre o método escolhido, o qualitativo servira como forma principal de
aprofundamento do tema, conhecer o universo dos entrevistados, e relacionar a teoria
dos materiais bibliograficos com os casos pesquisados.

A pesquisa descritiva € uma fase desse projeto que ajuda a compreender e
investigar como os conceitos anteriores, encontrados na metodologia exploratéria, se
aplicam na vida e na realidade das pessoas. Por isso, a etapa de entrevistas de
especialistas, previamente selecionados, como o levantamento de opinides, praticas e
crengas é de suma importancia.

O objetivo final desta pesquisa e da pecga digital € conscientizar o publico usuario,

que gasta grande parte do seu tempo on-line em midias sociais, como o Instagram, a
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aproveitarem mais suas vidas e a terem maior qualidade de vida mental e emocional.
Esta conscientizacao sera feita por meio dos relatos pessoais da autora e apresentagao
dos resultados desta pesquisa, ou seja, pela fundamentagao teorica e entrevistas. Por
fim, o Minimalismo Digital e o Essencialismo serdo apresentados como uma das
possiveis solucdes para tal tematica.

A peca para veiculagado e divulgacao desta pesquisa € um livro-reportagem de
carater ensaio (LIMA, 2009), ou seja, com relatos pessoais da autora compostos e
fundamentados pela teoria e fala dos entrevistados, em uma linguagem correspondente
ao New Journalism. O material abordara o aumento significativo do uso das midias
sociais e estabelecera uma relagdo deste tempo gasto nas midias sociais, em especial
com o Instagram, com a percepgéao de tempo de vida (aproveitamento da vida), e a saude
mental e emocional dos seus usuarios.

Para que seja possivel contextualizar, explicar, trazer depoimentos pessoais da
pesquisadora e entrevista de especialistas, o formato de e-book (livro digital) foi escolhido
como produto final da pesquisa. A fim de reduzir os gastos de impressao com o material
e obter maior liberdade de escrita e explanacéo do conteudo, sem se deparar com o limite
de paginas devido ao custo de producgéo, a peca final sera disponibilizada via meios
digitais.

O formato de livro digital foi escolhido como produto final desse projeto, uma vez
que o acervo de livros digitais (e-books) cresceu 37% e o faturamento total desses
conteudos cresceu 140% entre os anos de 2017 e 2019. Em 2019, foram 8,9 mil novos
titulos langados das categorias de ficcdo, ndo ficcdo e CTP (cientifico, técnico e
profissional) (CBL, 2020).
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2 DO SURGIMENTO A INTERNET EM TODOS OS LUGARES

Sabe-se que a internet surgiu entre 1968 e 1969, durante o periodo da Guerra
Fria, com apoio financeiro do governo norte-americano e com fins de uso estritamente
militares. Todavia, com a criacao do sistema World Wide Web, por Tim Berners-Lee em
1989, ela passou a ser usada para além de fins militares e académicos, sendo,
finalmente, aberta a todos em torno de 1994 (BRIGGS; BURKE, 2006).

No Brasil, em 1995, a internet surgiu como um fendbmeno disruptivo, uma vez que,
por meio dela, informagdes podiam ser armazenadas e transmitidas livremente por
computadores de todo o mundo através de uma linha telefénica. O que levou,
consequentemente, a privatizagéo da telefonia no Brasil em 1990, fazendo com que a
internet se expandisse no pais e na casa das pessoas (VAZ, 2011).

Criado em 1998 por Larry Page e Sergey Brin, a pagina de busca que auxilia a
navegacao na internet, o Google, foi criado para competir com a ferramenta Yahoo!
(BRIGGS; BURKE, 2006). Atualmente o Google assume o 3° lugar no ranking das
empresas mais valiosas do mundo em 2021, com o equivalente a 191.2 bilhdes de
ddlares, segundo dados do relatério anual da Brand Finance.

No livro de Nicholas Carr¢, utilizado como base fundamental para o
desenvolvimento desta pesquisa, o Google é descrito pelo especialista em ciéncia e
arqueologia, Heather Pringle, como “uma dadiva surpreendente para a humanidade,
reunindo e concentrando informagdes e ideias que antes estavam espalhadas tao
amplamente pelo mundo que dificilmente alguém poderia lucrar com elas™ (p.6, tradugao
nossa).

Ao mesmo tempo que, quanto mais se navega em suas paginas de informagao e
conhecimento disponiveis, por meio de blogs, sites, midias sociais, mais informacdes
pessoais também deixamos como rastro dessa navegacdo. Sendo este um ciclo
fundamental que alimenta as novas empresas mundiais que funcionam com base nos

algoritmos®, ou seja, quanto mais tempo on-line, com maior frequéncia s&o vistas as

4 The shallows: what the internet is going to our brains, 2011

5 “Google,” says Heather Pringle, a writer with Archaeology magazine, “is an astonishing boon to humanity,
gathering up and concentrating information and ideas that were once scattered so broadly around the world
that hardly anyone could profit from them.”

¢ Os algoritmos, em sua definicdo, sdo sequéncias finitas de raciocinios e operagdes, aplicadas a um
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propagandas de seus anunciantes e clientes, assim mais essas grandes empresas
lucram e fazem dinheiro.

O autor também explica em sua obra que “cada clique que fazemos na Web marca
uma quebra em nossa concentracdo, um botdo de interrupgcdo em nossa atencao - e é
do interesse econdmico do Google garantir que cliquemos com a maior frequéncia
possivel”” (CARR, 2011, p.156, tradugdo nossa). Ou seja, o Google é uma ferramenta
que busca, justamente, envolver os seus usuarios para que permanegam on-line,
distraidos e, consequentemente, mais tempo conectados - um padréo de agao que se
repete em outras empresas como o Facebook e o Instagram.

Logo, pode-se concluir que esta € uma mina que possibilita o garimpo de ouro,
prata e bronze, ja que com o celular na palma das maos esse acesso a toda e qualquer

informacgéo fica muito mais facil, constante e também instintivo.

2.1 A internet via celular no Brasil

O primeiro aparelho celular conectado com a internet foi o Nokia 9000
Communicator, langado na Finlandia em 1996. No Brasil, 0 uso comercial da internet deu-
se em 1995, com a entrada de provedores comerciais (KNIGHT, 2013).

Ja no século XXI, a conectividade com a internet pelos diversos modelos e marcas
de smartphones tem estado em ascendéncia. A cada ano, praticamente, novos aparelhos
sao langados pelas principais marcas do mercado, oferecendo aprimoradas versdes, tal
como, melhor qualidade de imagem nas cameras; maior armazenamento interno; maior

velocidade de funcionamento e navegabilidade em aplicativos; bem como captagao de

numero finito de dados, permitindo a solugdo de problemas semelhantes. No artigo A relevancia dos
algoritmos, Tarleton Gillespie explica que “os algoritmos ndo sao necessariamente softwares: em seu
sentido mais amplo, sdo procedimentos codificados que, com base em calculos especificos, transformam
dados em resultados desejados. Mas, a medida que adotamos ferramentas computacionais como nossos
principais meios de expressdo e passamos a fazer ndo sé da matematica mas de toda a informagao
“digital”’, passamos a sujeitar o discurso e o conhecimento humano a essas légicas procedimentais que
sustentam toda a computagao. E ha implicagdes especificas quando usamos algoritmos para selecionar o
que é mais relevante a partir de um corpus de dados composto por rastros das nossas atividades,
preferéncias e expressdes”. Deste modo, os algoritmos servem também para criar um registro de padréao
comportamental do usuario na internet, de modo que, em resposta a esse comportamento, solugdes
padrdes sejam oferecidas.

7 “Every click we make on the Web marks a break in our concentration, a bottom-up disruption of our
attention— and it’s in Google’s economic interest to make sure we click as often as possible.”
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voz e movimentos oculares, estando cada vez mais conectados as caracteristicas
humanas, por meio de monitoramento de batimentos cardiacos, contagem de passos,
identificac&o digital e de iris.

Por serem ferramentas moveis conectadas a internet e tecnoldgicas, elas se
tornaram indispensaveis na comunicacao do individuo com o mundo exterior e com a

sociedade.

Os celulares tanto permitem a comunicagao entre duas pessoas em mobilidade
e em tempo real, como também dao suporte a uma gama de possibilidades
interativas. Dentre estas, destacamos desde o simples uso de uma mensagem
de texto para um grande numero de pessoas do grupo, até o compartilhamento
de fotos, videos, acesso a internet, alimentacdo de sites de redes sociais.
(BALDANZA, 2013, p.55).

Em 2019, no Brasil, 82,7% dos domicilios nacionais possuem rede de acesso a
internet, segundo o ultimo relatério do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE, 2021). De 2018 para 2019, houve indicios de queda no acesso a internet via
microcomputadores e tablets, respectivamente para 45,1%, e para 12%. Dentre as
tecnologias que podem estabelecer conexdao com a internet, como os
microcomputadores, tablets, televisao e telefone mével celular - seja sistema android ou
iOS - 99,5% dos acessos nacionais ocorrem via telefone mével celular (IBGE, 2021).

Em relacdo a regionalidade dos acessos, os estados brasileiros com maior
consumo séo o Centro-Oeste (84,6%), o Sudeste (83,8%) e o Sul (81,8%). Ja os estados
Norte e Nordeste identificaram, respectivamente, 69,2% e 68,6% das pessoas que
utilizavam a internet (IBGE, 2021).

Ainda segundo o IBGE (2021), “no Pais, em 2019, 79,3% das mulheres utilizaram
a internet, um pouco acima do percentual apresentado pelos homens (77,1%)”. Os
grupos de idade que indicaram valor acima de 80% de uso da internet compreendem as
faixas etarias de 14 a 49 anos. Sendo que, as faixas etarias entre 14 e 39 anos
apresentaram valores superiores a 90%.

Pessoas que possuiam telefone movel de uso pessoal, em sua maioria, foram as
faixas etarias de 25 a 39 anos (91%) e 50 a 59 anos (84,7%). Enquanto as faixas de 10
a 13 anos, 14 a 19 anos e 60 anos, apresentaram os valores de 47,2%, 78,5% e 67%

para o porte de smartphone para uso pessoal, respectivamente.
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A finalidade do uso da internet relatado na pesquisa era 95,7% para enviar ou
receber mensagens de texto, voz ou imagens por aplicativos diferentes de e-mail; 91,2%
para conversar por chamadas de voz ou video; 88,4% para assistir a videos, inclusive
programas, seéries e filmes, e 61,5% para enviar ou receber e-mail (IBGE, 2021).

Logo, com todas essas informagdes contidas nos dados € possivel concluir que o
maior acesso a internet é feito por meio de um aparelho celular e pela faixa etaria dos

adolescentes (de 14 a 17 anos) e adultos (de 18 a 34 anos).

2.2 O ninho das midias sociais

A mesma estrutura existente no mundo off-line e que é definida por rede social
existe também no mundo on-line, porém com maiores proporgcdes. A rede social é
definida por Baldanza (2013, p.25) como “grupos de pessoas, seus contatos e as
interagcdes deles provenientes; e cada grupo social possui individuos que potencialmente
interagem, possibilitando, assim, o contato em rede”.

Segundo Wasserman e Faust (1994), Degenne e Forse (1999) citado por Recuero
(2009, p.24) “uma rede social é definida como um conjunto de dois elementos: atores
(pessoas, instituicdes ou grupos; os nds da rede) e suas conexdes (interagdes ou lagos
sociais)”.

Conforme os meios tecnoldgicos nos quais se configuram, passam a ser definidas
como midias sociais. “No mundo on-line, as midias sociais redefiniram o modo como as
pessoas interagem entre si, permitindo que desenvolvam relacionamentos sem barreiras
geograficas e demograficas” (KOTLER; KARTAJAYA; SETIAWAN, 2017, p.22).

A linha do tempo da histéria das midias sociais, conhecidas por potencializarem
as redes sociais no campo digital, é oficialmente iniciada em 1995 conforme a imagem
abaixo (Figura 1), com a primeira midia social de acesso ao publico on-line, a ClassMates.
Posterior a isso, houve o surgimento do ICQ, Fotolog e MySpace entre os anos de 1996
e 2003. Porém, foi em 2004, que a primeira midia social a ganhar popularidade no Brasil
surgiu, o Orkut. No mesmo ano, a midia social mais famosa do mundo, atualmente com
2.740 bilhdes de usuarios on-line, era langada por Mark Zuckerberg - o Facebook.

Com o surgimento do Facebook, foi dada a largada na ascendente curva das
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midias sociais em todo o mundo a partir do ano de 2004, surgindo, paralelamente, o
YouTube, Twitter, WhatsApp e Instagram. Desde 2015 a 2020, o crescimento do numero
de usuarios ativos mensais no Facebook foi de 61,4% (KEMP, 2021a). E assim, ele ainda
permanece no topo do ranking mundial de plataformas sociais mais utilizadas em 2021,

seguido por Youtube, WhatsApp, Facebook Messenger e Instagram.

Figura 1 - Linha do tempo: as principais redes sociais ao longo dos anos.
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Fonte: Copel Telecom, 2021.

Segundo Chan (2020), em artigo on-line da Sensor Tower, um ranking dos 10
aplicativos mais baixados incluem os formatos de comunicag&o por mensagens de texto,
audios e videos - sendo também perfis de midias sociais - como o TikTok (1° lugar),
Facebook (3° lugar), WhatsApp (4° lugar) e o Instagram (6° lugar).

No planeta com 7.83 bilhbes de pessoas, 4.2 bilhdes sdo usuarios ativos nas
midias sociais. E o crescimento desse acesso foi de 13,2% (equivalente a 490 milhdes
de pessoas) de janeiro de 2020 para janeiro de 2021. Nos paises da América do Sul, a
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adesao as midias sociais € de 72% da populagdo (KEMPa, 2021).

Em relacdo ao tempo de uso nas midias sociais, a média dos usuarios entre 16 a
64 anos € de 2 horas e 25 minutos por dia. O tempo médio de uso diario de um telefone
movel é de 4 horas e 10 minutos, sendo que 44% deste tempo € gasto nas midias sociais
(KEMP, 2021a).

O Brasil tem sido um dos territérios perfeitos para que o ninho destas plataformas
seja multiplicado e alimentado, uma vez que o mesmo € o segundo pais no ranking de
tempo médio e diario gasto com midias sociais - devido as 3 horas e 45 minutos por
usuario - sendo a faixa etaria que gasta mais tempo conectada as midias sociais a de 16
a 34 anos (MANDER; KAVANAGH, 2019).

Diante deste contexto, ndo s6 o celular, mas as proprias midias sociais se
transformaram em uma extensdo do ser humano, ou seja, uma nova e significativa
tecnologia a qual passamos a utiliza-la constantemente. Carr (2011) aprofunda-se nesse
fendmeno afirmando que toda tecnologia se transforma em uma extensdao de nés
mesmos e, consequentemente, nds nos tornamos extensdo de nossas tecnologias -
quase que em um processo simbidtico.

Sobre essas ferramentas tecnoldgicas, Carr (2011, p. 209, 212, tradugao nossa)
afirma que “quanto mais as usamos, mais nos moldamos as suas formas e fungdes”?,
acrescentando que “quando nés usamos uma ferramenta para exercer maior controle
sobre o mundo exterior, n6s mudamos nosso relacionamento com esse mundo exterior”.
Afirmando ainda que toda ferramenta apresenta suas limitagcbes bem como suas
possibilidades. O que podemos compreender paralelamente como a acdo das midias
sociais, pois enquanto oferecem seus beneficios, também oferecem inumeros e, quase
que imperceptiveis, maleficios.

Todavia, essas consequéncias, especialmente mentais e emocionais, poderao ser
verdadeiramente conclusivas a longo prazo - talvez 10 anos serao suficientes, uma vez
que, para Vaz (2011) ha uma década atras, as tecnologias ainda chegariam ao patamar

o qual ja a experimentamos nos dias de hoje:

Estamos apenas no inicio da evolugao tecnoldgica que possibilitara que a rede
social esteja presente em toda parte, desde nossas tevés digitais até nossos

8 “The more we use it, the more we mold ourselves to its form and function.”



23

celulares. Isso tudo sem falar na febre dos aplicativos. As redes sociais tendem
a se transformar em uma plataforma, ndo s6 um ambiente para acompanhar a
vida de nossos amigos, mas também para interagirmos com empresas, marcas
e aplicativos. (VAZ, 2011, p. 276).

Em contrapartida, Newport (2019, p.1785) afirma que “as ultimas duas décadas
caracterizam-se pela rapida disseminacao de ferramentas de comunicacgéao digital” e que
essa rapida e exponencial disseminagdo, o que podemos incluir também as midias
sociais, nos proporcionam montanhas de conteudo e informacgdes muito maiores do que
estamos preparados para lidar.

E é justamente essas midias que influenciam, muito além do conteudo que por
elas é disseminado, nossa forma de pensar e de agir. “Como nossa janela para o mundo,
€ para nés mesmos, um meio popular molda o que vemos e como vemos - €
eventualmente, se o usamos o suficiente, ele muda quem ndés somos, como individuos e
como sociedade” (MCLUHAN apud CARR, 2011, p.3, tradugdo nossa).

° “As our window onto the world, and onto ourselves, a popular medium molds what we see and how we
see it—and eventually, if we use it enough, it changes who we are, as individuals and as a society.”
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3 O INSTAGRAM

O Instagram & um software aplicativo que foi desenvolvido pelos engenheiros
Kevin Systrom e Mike Krieger - brasileiro - e foi langado para download em 6 de outubro
de 2010. Inicialmente, o aplicativo foi projetado inspirado em outra rede social ja
existente, o Fotolog, tendo uso exclusivo para compartiihamento de fotos, em plataforma
iOS, ou seja, compativel com o sistema operacional de tecnologias Apple, uma vez que
esses produtos, até entdo, possuiam céamera fotografica acoplada (PI1ZA, 2012).

Atualmente, tanto os aparelhos de sistema iOS como Android podem efetuar o
download do Instagram, possibilitando o acesso instantdneo a midia social, apos
cadastramento e criagdo de um perfil. Para o acesso e ingresso no mundo digital por
meio do Instagram, é fundamental que dados como nome completo, data de nascimento
e e-mail sejam fornecidos no cadastramento, além da assinatura de concordancia com
os Termos de Uso da plataforma.

M

No site oficial da empresa, frases como “expresse a si mesmo”, “conecte-se com
mais pessoas”, “construa influéncia”, complementam o slogan da marca: “Trazendo vocé
mais perto das pessoas e das coisas que ama”'® (INSTAGRAM, 2021, tradugao nossa).

Desde que foi criado, o Instagram ja recebeu inumeras alteragcbes e novas
fungdes, como o aprimoramento de ferramentas para edigdo de imagens, possibilidade
de postagem de fotos e videos em diferentes dimensdes, localizador, marcacéo de outros
perfis, remocdo do numero de curtidas, botdo de compartihamento e salvamento,
hashtags, stories, IGTV, reels e entradas ao vivo.

Além de todas essas ferramentas estarem disponiveis para os perfis pessoais, 0
aplicativo também possibilitou a criacdo de perfis profissionais e de criadores de
conteudo, utilizados por empresas de diferentes setores e diferentes tipos de
personalidades publicas (como os influenciadores digitais, as celebridades do mundo
artistico, lideres religiosos e politicos, entre outros).

Para o perfil profissional cadastrado, fungdes mais especificas como o

monitoramento de métricas e coleta de dados, tornam-se acessiveis. Incluindo também

”. 9.

10 “Express yourself’; “Connect with more people”; “Build influence”; “Bringing you closer to the people and
things tha you love”.
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a possibilidade de oferta de produtos pela ferramenta chamada sacola do Instagram
(Instagram Shopping). Por meio dela € possivel criar uma vitrine virtual de qualquer
produto comercializado, conectando o perfil do Instagram a diferentes plataformas de e-
commerces.

Todavia, s6 é possivel usufruir dessa fungcao do Instagram Shopping quando o
perfil estd conectado a uma pagina comercial, também, no Facebook, ja que desde abril
de 2012, o Instagram foi comprado por Mark Zuckerberg - fundador do Facebook - uma
compra que, na época, foi avaliada em estimados 1 bilhdo de ddlares.

Assim como as demais midias sociais ja citadas nesse trabalho, o Instagram é
uma plataforma, ou seja, uma midia que permite a conexao e a interagao social e, por
este motivo, denominada uma rede social. Segundo Piza (2012, p.17), “a difusdo do seu
conteudo segue basicamente a logica do ver e ser visto, ou seja, quando um conteudo é
adicionado, automaticamente este estara disponivel a qualquer pessoa que tenha
permissao para vé-lo; que esteja envolvido naquela rede”. Assim, € dessa forma que a
rede de conexdes passa a ficar mais proeminente a medida que o usuario permanece

mais ativo e mais engajado nas interagdes, publica¢des e visualizagdes de postagens.

3.1 Publico e usuéario

Em 2021, o Instagram alcangou 1.22 bilhdes de usuarios cadastrados, dentre eles
50,8% identificados como publico feminino e 49,2% como publico masculino. Em relacéo
a faixa etaria, pessoas de 18 a 34 anos sdo as que apresentam maior atividade. Na fatia
que se refere as pessoas de 18 a 24 anos, 14,5% sao do sexo feminino e 15,3% séo do
sexo masculino. Enquanto, na fatia de 25 a 34 anos, 16,1% e 16,9% pertencem,
respectivamente, ao publico feminino e masculino. No ranking mundial de audiéncia do
Instagram, o Brasil esta em 3° lugar com 99 milhdes de usuarios, indicando um
crescimento de 4,2% entre 2020 e 2021 (KEMP, 2021b).

Em observancia a esses dados, o perfil do publico do Instagram esta
compreendido pelos usuarios definidos por serem os mais propensos a influenciar no
mundo digital, segundo a definicdo de Kotler, Kartajaya e Setiawan (2017): jovens,

mulheres e netizens.
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O publico jovem, de 18 a 24 anos, esta significativamente presente e ativo nesta
rede social, influenciando para que novos usuarios também facam parte, bem como

exercendo tal nivel de influéncia dentro da plataforma e para com o conteudo.

Os mais velhos nao costumam dispor de tempo e agilidade para explorar
plenamente a cultura pop, que se segue em constante mudanca. Eles apenas
acompanham as recomendagdes dos jovens e dependem delas. Os
consumidores da geragcdo mais jovem costumam ser os primeiros a testar
produtos novos, tornando-se com frequéncia os alvos principais dos profissionais
do marketing. Quando a juventude aceita produtos novos, eles costumam
alcangar o mercado principal com éxito. (KOTLER; KARTAJAYA; SETIAWAN,
2017, p. 48).

No caso das mulheres, elas representam a maioria dos usuarios cadastrados no
Instagram, atuando como curadoras da propria plataforma em comparativo com as
demais redes sociais e, também, do conteudo em si compartilhado. Deste modo, quanto
melhor for a experiéncia delas no uso da plataforma (do Instagram como produto e
também como ferramenta), mais fiéis elas se tornam como usuarias, como consumidoras

e como agregadoras de novos usuarios.

Elas tendem a avaliar tudo - beneficios funcionais, beneficios emocionais, preco
e demais caracteristicas - antes de definir verdadeiro valor dos produtos e
servigos. (KOTLER; KARTAJAYA; SETIAWAN, 2017, p.53).

E, por fim, os netizens - cidadaos da internet - que, no caso do Instagram, s&o
extremamente importantes, uma vez que além de consumidores e usuarios sao também

produtores e influenciadores.

Existe uma hierarquia de usuarios na internet, que inclui inativos, espectadores
(pessoas que leem e assistem a conteudo on-line), participantes (pessoas que
mantém e visitam paginas de midias sociais), coletores (pessoas que
acrescentam taxas as paginas da web e usam feeds RSS), criticos (pessoas que
postam avaliacbes e comentarios on-line) e criadores (pessoas que criam e
publicam conteudo on-line). Os coletores, criticos e criadores caracterizam
melhor os netizens - individuos que ativamente contribuem para a internet,
ndo se limitando a consumir a internet. (KOTLER; KARTAJAYA; SETIAWAN,
2017, p.55, grifo da autora).

Os netizens sdo ainda mais relevantes justamente pelo fato do Instagram ser uma

midia social voltada a interatividade e conectividade da rede social, ou seja, voltada para
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a acao desse padrdao de comportamento do usuario. Segundo Kotler, Kartajaya e
Setiawan (2017, p.55), “o papel deles de influenciar os outros esta ligado ao desejo de
estar sempre conectados e contribuir. Os netizens sao conectores sociais. Quando eles

conversam entre si, as informagdes fluem”.

Por outro lado, o consumidor se torna veiculo gerando seu préprio conteudo,
influenciando e divulgando para uma grande quantidade de pessoas seus
gostos e suas opinides, sejam elas positivas ou negativas. Utiliza a rede mais
como ambiente e menos como midia (como ainda pensam e fazem muitos
publicitarios). Pessoas “consomem” pessoas hoje em dia. (VAZ, 2011, p.200,
grifo da autora).

Deste modo, o Instagram tem muito bem definido o seu publico-alvo, bem como
o papel deste publico para o sucesso de seu produto e das parcerias estabelecidas no

mercado.

3.2 A rede social no Instagram

A midia social Instagram é denominada também como uma rede social, uma vez
que ¢ identificada como um ambiente e um meio de interacdo promovidos pelos perfis de
seus usuarios, sejam eles pessoas fisicas ou juridicas. Desse modo, eles agem, segundo
a definicdo de Recuero (2009), como representagbes dos “atores sociais” e que
promovem “conexdes”.

No Instagram acontece o mesmo fendmeno de constru¢do do self que acontece
em blogs, websites e redes sociais semelhantes, como o Orkut, e que € definido pelos
autores Doring, Lemos e Sibilia citados por Recuero (2009). Por meio de textos e
imagens, ocorre a construcéo da identidade narrativa do eu dentro do campo digital e,
também, o processo comunicativo.

Além disso, na perspectiva de Camargo (2020), o Instagram torna-se uma espécie
de diario ou album de memodria do individuo privado e que € disponibilizado no meio
publico. Sendo esta, uma nova forma de se comunicar e guardar lembrangas pessoais.

E, é essa exposi¢cao de fragmentos do self, em textos e imagens, que passa a
estimular e estabelecer as conexdes entre os atores no ciberespago. Todavia, segundo
Reid (1991 apud RECUERO, 2009, p.32), “a interagéo social, no ambito do ciberespaco,
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pode dar-se de forma sincrona ou assincrona”, ou seja, os atores que interagem entre si

estando on-line ou off-line, algo muito comum no Instagram.

Uma comunicacao sincrona é aquela que simula uma interagcdo em tempo real.
Deste modo, os agentes envolvidos tém uma expectativa de resposta imediata
ou quase imediata, estdo ambos presentes (on-line, através da mediagdo do
computador) no mesmo momento temporal. J& o e-mail, ou um férum, por
exemplo, tém caracteristicas mais assincronas, pois a expectativa de resposta
nao € imediata. Espera-se que o agente leve algum tempo para responder ao que
foi escrito, ndo que ele o faga (embora possa fazer, é claro), de modo imediato.
Espera-se que o ator, por ndo estar presente no momento temporal da interagao,
possa respondé-la depois. (RECUERO, 2009, p.32).

O Instagram é também uma plataforma que permite que a rede social seja
estabelecida pela chamada interagdo mutua e pela interagao reativa (PRIMO, 2003 apud
RECUERO, 2009). Pois a interagao reativa, unidirecional, pode acontecer desde o
primeiro clique no botao “seguir’ e “seguir de volta”, até os cliques em links dispostos nos
stories, na biografia do perfil do usuario, bem como em produtos disponibilizados na aba
sacola. Enquanto a interagdo mutua, interativa e mais complexa, pode ocorrer por meio
das trocas de mensagens em comentarios, pelo direct messages e também pelos stories
que direcionam ao direct messages.

E a partir da interagdo mutua e da relagdo social que os lacos sociais sdo
estabelecidos, a medida que a troca de mensagens e interatividade se intensificam.
Todavia, Recuero (2009) explica que essas relagdes se tornam mais fragilizadas ja que
o eu fisico dos atores envolvidos ndo se faz presente, sejam essas relagdes formadas

por lagos fracos ou fortes.

Os lagos sociais sao dificeis de ser percebidos, por si, na Internet. No entanto, a
partir da observagao sistematica das interagdes, é possivel perceber elementos
como o grau de intimidade entre os interagentes, a natureza do capital social
trocado e outras informagdes que auxiliam na percepcao da forga do lago que
une cada par. (RECUERO, 2009, p.43).

A intensidade dos lagos sociais no meio digital passa a ser definida pela
reciprocidade e pelo nivel de interagdo que sdo promovidos e, intencionalmente,
alimentados pelos atores que comunicam entre si. Por este motivo que a plataforma do

Instagram tende a impulsionar, por meio dos algoritmos, os perfis dos atores que mais se
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relacionam e promovem tal interagcdo, consequentemente, fazendo-os a permanecerem

mais tempo on-line cultivando as relacbes estabelecidas.

3.3 Instagram: uma ferramenta programada

Em 2020, foi langado pela Netflix o documentario O dilema das redes. Nele, as
maiores midias sociais do mundo, como Facebook e Instagram, sdo expostas como
ferramentas construidas para captar a atencdo do usuario a tal ponto de torna-lo
dependente. Dentre muitas informacgdes categorizadas, até entdo, como sigilosas, uma
delas é o esclarecimento sobre quem sdo os verdadeiros clientes e quem sao os
verdadeiros produtos desse modelo de plataforma digital que promove a rede social on-
line.

Nas palavras de um dos primeiros investidores do Facebook, Roger McNamee, o
verdadeiro produto de uma rede social € o usuario, ou melhor, o tempo on-line do usuario.
Deste modo, as empresas investidoras, especialmente no ramo publicitario, pagam para
ter a atencédo dos usuarios dentro da plataforma social. Logo, ele conclui que “se vocé
nao esta pagando pelo produto, entdo vocé é o produto”, fala esta que também é repetida
por Bailey Parnell, especialista em Satde Mental, em seu TedX Talks. “E porque nés n&o
somos os verdadeiros clientes, e as plataformas das redes sociais ndao sao os verdadeiros
produtos. Os clientes sdo os anunciantes. E o produto vendido € a nossa atencao”
(PRICE, 2018, p.567).

As empresas de tecnologia estao destruindo algo muito precioso, que é a
possibilidade de contemplagédo. Elas criaram um mundo onde estamos o
tempo inteiro distraidos e sendo vigiados. Por terem acumulado muitos
dados, construiram um retrato da nossa mente, que usam para guiar de forma
invisivel o comportamento das massas (e cada vez mais o comportamento
individual), com o intuito de promover seus interesses financeiros. (FOER, 2018,
p.147, grifo da autora).

Ainda no documentario, Tristan Harris - que trabalhou no Google como especialista
em ética de design e desde 2013 é cofundador do Center for Humane Technology (CHT)
- vai além, explicando que a tecnologia que envolve a criagdo destes modelos de
plataformas de redes sociais s&o projetadas, intencionalmente, para captar a atengao do

usuario e reté-lo ali o maior tempo possivel. Ele também afirma que plataformas como o
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Facebook, e aqui podemos incluir o Instagram, ndo s&o apenas ferramentas, mas um

meio para manipulagao.

Quando algo é uma ferramenta, ela fica apenas la, parada, te esperando.
Quando nao é uma ferramenta, ela exige coisas de vocé, fica te seduzindo,
te manipulando, pedindo que vocé faga algo. E a tecnologia deixou de ter
papel de ferramenta para se tornar um vicio e uma meio de manipulagao.
Foi isso que mudou. As midias sociais ndo sdo apenas uma ferramenta
esperando para ser usada. Elas tém os préprios objetivos e formas especificas
de alcancga-los, usando sua psicologia contra vocé. (HARRIS, T., 2020, grifo da
autora).

Apesar das revelagdes feitas e expostas ao publico pelo documentario, ha quem
acredite que “o Facebook”, e aqui podemos incluir também o Instagram, “jamais afirmaria
isso com todas as letras, mas os algoritmos sao feitos para corroer o livre-arbitrio e aliviar
os seres humanos do fardo da escolha, empurrando-os na diregéo certa” (FOER, 2018,
p. 1156).

Segundo Carr (2011), quanto mais usamos uma ferramenta tecnolégica, como é o
caso das redes sociais on-line, mais ela passa a alterar a nossa forma de trabalhar e
também de viver. Desse modo, uma ferramenta tecnoldgica deixa de ser uma simples
ferramenta, que pode ser usada quando necessario ou desejado, e passa a exercer
influéncia sobre nods, isso quando ela ndo passa a determinar nosso comportamento ou
relagdo com o mundo exterior, chegando a, de fato, nos moldarem. Como ja acontece
com os “algoritmos que recomendam as noticias que lemos, os bens que compramos, o

caminho que pegamos e 0s amigos que trazemos para perto” (FOER, 2018, p.79).

Algumas vezes nossas ferramentas fazem o que falamos para elas fazerem.
Outras vezes, nos nos adaptamos aos requisitos de nossas ferramentas. Elas
sd0 nossas ferramentas mais intimas, as que usamos para expressar a nos
mesmos, para formar a identidade pessoal e publica, e para cultivar relagdes com
outros.' (CARR, 2011, p.47, tradugéo nossa).

Para Newport (2019, p.467) “as novas tecnologias que emergiram na ultima

década sao particularmente adequadas para estimular os vicios comportamentais, fazer

1 “Sometimes our tools do what we tell them to. Other times, we adapt ourselves to our tools’
requirements. They are our most intimate tools, the ones we use for self-expression, for shaping personal
and public identity, and for cultivating relations with others.”
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as pessoas usa-las muito mais do que julgam ser util ou saudavel”.

Em contrapartida, ha especialistas que afirmam que o celular e suas diversas
fungcbes, como as redes sociais, sdo apenas ferramentas das quais temos completo
dominio, ou seja, ndo sado boas nem mas, mas € a forma como as usamos que
determinam seu real valor (SARNOFF, 1955 apud CARR, 2011). E que, por tras de toda
tecnologia ha um propédsito muito maior que sao as pessoas, por isso elas continuarao
se estabelecendo por meio de redes sociais ou outras ferramentas para se conectarem,

sejam off-line ou on-line (VAZ, 2011).
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4 O TEMPO DAS MIDIAS SOCIAIS

Desde que o mundo é mundo, o ser humano vem enfrentando mudangas em suas
percepgdes, especialmente, em sua percepgao em relagdo ao tempo e sua passagem.
O tempo cronoldgico, por exemplo, passou a ser cada vez mais determinado e delimitado
a medida que as tecnologias avangaram. E com isso, o tempo também passou a ter mais
variaveis sociais e de comportamento, fazendo-o ser ainda mais relativo, assim como

temos experimentado agora no século XXI com a tecnologia das midias sociais.

4.1 O tempo chronos

Em seu livro chamado “Da um tempo: como encontrar limites em um mundo sem
limites”, Camargo (2020) faz uma retrospectiva da relagdo da sociedade com o tempo
(chronos) até a sociedade poés-moderna. Inicialmente, as sociedades agricolas se
relacionavam com o tempo cronologico e sequencial guiado pelo sol, pela lua e pelas
mudangas das estacdes. A hora de acordar era estabelecida justamente com o nascer
do sol, que preparava o dia para o trabalho. As horas mais quentes do dia, em torno do
meio-dia quando o sol esta a pino, sinalizava o momento de pausa dos animais e do ser
humano. Enquanto o cair da tarde encerrava o ciclo diario de vida dessa sociedade.

Como é explicado no documentario Quanto tempo o tempo tem (2015), o tempo
no contexto do campo e da cidade eram diferenciados, uma vez que 0 primeiro se
estabelecia na passagem do tempo da natureza, ou seja, na sazonalidade do tempo do
plantio e da colheita. No segundo, as instituicdes viviam no tempo de suas préprias

atividades e reunides, como no caso das instituicdes religiosas e militares.

Durante milénios, a sociedade toda sentou a uma mesa com astrdnomos, fisicos,
monges, matematicos, Papas, Reis e outros interessados na precisao do tempo
e suas consequéncias financeiras, e foi concluindo que era preciso estabelecer
um tempo em que todos teriam que ter um relégio para cumprir os compromissos
combinados. (VEIGA, 2018 apud CAMARGO, 2020, p.191).

E ainda, com o surgimento dos primeiros instrumentos tecnolégicos para a
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medicao do tempo na civilizacdo, como a clepsidra'> e a ampulheta, a sociedade passou
a estabelecer uma agéao sincrona de contagem do tempo, tanto para a vivéncia quanto
para o trabalho - levando a fragmentag&o do dia (CAMARGO, 2020).

No século XIX, o reléogio mecanico somado a sociedade industrial, também
denominada por Han (2019) como sociedade disciplinar, ganhou popularidade e forga,
estabelecendo a pontualidade dos momentos de inicio, pausas e fim do expediente, bem
como outros momentos da rotina de vida dessa sociedade — conceito este também

reforcado no documentario mencionado.

O desenvolvimento e aperfeicoamento continuo do relégio mecanico e, mais
recentemente, de reldégios que trazemos conosco, teve profunda influéncia em
nosso modo de viver. Temos uma necessidade sempre crescente de aderir a
determinadas rotinas, de modo que as complexas operagées de nossa
sociedade possam ocorrer de maneira regular e efetiva. Tendemos até a
comer nao quando sentimos fome, mas quando o relégio indica que esta na
hora da refeicdo. (WHITROW, 1993, p. 31, grifo da autora).

Carr (2011, p.211, tradugdo nossa), complementa que, assim como outras
tecnologias, como 0 mapa usado inicialmente na navegacao e depois para delimitagao
territorial, o relégio mecanico mudou a maneira como o ser humano pensa € como
enxerga a si mesmo. Pois, os fragmentos de tempo e sua duragdo fizeram com que
passassemos a sofrer com o pensamento também mecanizado e dividido, implicando até
mesmo em decisdes simples do cotidiano, como quando comer, acordar, dormir e quando
“ouvir a nés mesmos ou obedecer ao reldgio”'3.

Deste modo, o tempo do relégio (chronos), estabelecido em 24 horas diarias,
passou a ser o mesmo para todos e passou a exercer forcas determinantes e
semelhantes sobre as pessoas. Todavia, sabe-se que, empiricamente, a percepc¢ao do

passar do tempo pode ser diferente dependendo da situacao vivenciada.

4.2 O tempo relativo

12 Segundo a definigdo dada pelo Dicionario Michaelis, clepsidra € um reldgio que registra a passagem do
tempo através do escoamento da agua de um compartimento cénico para outro; relégio de agua.
13 “| jstening to our senses and started obeying the clock.”
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Ainda para Camargo (2020), essa percepgao do tempo e assimilagdo do seu
percorrer pode variar conforme a realidade de cada pessoa e até mesmo de sua idade.
Por exemplo, pessoas em situagdes criticas, fisica ou emocional, podem sentir que o
tempo passa devagar devido certo nivel de sofrimento. Assim como Cristina Weigmann
relata no documentario divulgado na Netflix e que retrata os anos finais de sua vida
acometida por um cancer em estagio terminal: “Todo dia vale a pena. Mas a bengao do
cancer é viver no agora. Parece que quanto mais perto da morte, mais vivo vocé se torna”
(CRISTINA, 2016).

Na perspectiva de Cristina, podemos compreender que sua sede de viver € 0 seu
despertar pelo valor da vida fizesse com que o tempo percorresse mais rapidamente e,
assim, ela vivesse mais intensamente cada momento.

No caso da idade, é perceptivel notar como, para uma crianca, o tempo da
brincadeira e da diversdo passa mais rapido, ja que elas insistem e pedem sempre por
mais. Enquanto, para uma pessoa idosa e com menos atividades diarias, o tempo pode
ser percebido como mais vagaroso.

Logo, a percepgao da passagem do tempo pode ser alterada por inumeros fatores,
sejam subjetivos, invisiveis, psicolégicos ou fisicos, mas principalmente emocionais,

como afirma Camargo, 2020:

Mas o tempo é também psicolégico, portanto, ndo fisico, mas subjetivo, e pode
ser longo ou curto dependendo da intensidade com a qual vivemos 0 momento.
Os ponteiros do relégio marcam uma quantidade de tempo que é igual para todos,
mas o que é percebido é totalmente diferente. Sdo experiéncias exclusivas. E o
tempo contado versus o tempo vivido. (CAMARGO, 2020, p.2712).

Do mesmo modo Vaz (2011, p.90) afirma que “o tempo ndo é mais uma constante
coletiva, mas uma variavel individualizada em funcdo do meu tempo livre e de onde
estou”. E por este motivo que o consumo de streaming e plataformas em modelo de redes
sociais on-line passaram a existir em todo e qualquer lugar, ja que os horarios que
anteriormente eram destinados e separados para o trabalho ou para o lazer, podem ser
interrompidos ou inseridos em qualquer momento do dia - ou seja, enquanto se trabalha,
€ possivel acessar as plataformas e se distrair com trechos de videos e filmes; ou

enquanto se descansa € possivel ver informacdes relacionadas ao trabalho.
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Assim, tanto o tempo contado quanto o tempo vivido deixam de ser algo concreto
e valioso e, como conclui Newport (2019), o tempo de vida passa a ser trocado pelas
atividades com as quais dedicamos nosso tempo e, sejam ela focadas e bem vivenciadas

ou paralelas, simultaneas e dispersivas, como no caso das redes sociais on-line.

4.3 O tempo das midias sociais

O avango da tecnologia trouxe e ainda traz consigo mudancgas estruturais e,
também, comportamentais nas diferentes sociedades do mundo. Uma dessas mudangas
pode ser percebida sobre o tempo e o espaco no aspecto da comunicacédo, de modo que
as barreiras existentes, como a distancia e o tempo de deslocamento ou de produgao de
uma informagdo, tenham sido completamente rompidos. Logo, o tempo no mundo
tecnoldgico e digitalizado deixou de existir, desfigurando também sua linearidade (VAZ,
2011, p. 44, 79).

O tempo que existia entre um acontecimento, sua apuragao, edicdo e veiculagao
da noticia no campo jornalistico, por exemplo, segundo Vaz (2011), passou a ser
acelerado ja que o espectador e consumidor se faz presente no local do fato e,
espontaneamente, reporta ao jornalista. Em uma analogia, podemos ver o mesmo
acontecendo, em uma proporgao quase que exponencial, no Instagram, ja que todo e
qualquer perfil de usuario pode tornar-se um espectador, um consumidor e até um
produtor de noticias e conteudo instantaneos e em tempo real.

Assim, “a internet deixou de ser uma midia para ser um ambiente. Uma brecha
virtual no espacgo-tempo na qual temos experiéncias de entretenimento, de troca e
acumulo de informagdes, de comunicagao e de compras” (VAZ, 2011, p. 275). E essas
experiéncias on-line passam a ser vivenciadas em qualquer espaco fisico e qualquer
espaco de tempo, uma vez que, com as tecnologias méveis - tal como os smartphones,
tablets e notebooks - tornou-se possivel acessar e-mails, responder mensagens de
WhatsApp, visualizar e rodar o feed das redes sociais on-line, assistir um video curto ou
um filme em plataformas de streaming e postar um pensamento rapido no Twitter.

Desse modo, segundo Camargo (2020, p.535), a internet associada a tecnologia

foi capaz de destruir qualquer tempo ocioso, preenchendo completamente os espacos
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vazios do nosso tempo, acrescentando aqui que esse padrao de comportamento faz com
que “enquanto vocé se conecta ao mundo virtual e se desliga do mundo real, ndo vé o
tempo acontecer de verdade”.

Assim, esta constante conexdao com o mundo digital faz com que as experiéncias
humanas também passem a ser mais virtuais, fortalecendo a rede social on-line e nela
dedicando mais tempo - o tempo contado e o tempo vivido. Para Oliveira (2016, p.28), as
tecnologias de comunicagédo que ja compdem o cotidiano, tal como as plataformas on-
line, redes sociais, constituem um alicerce para essa sociedade conectada em rede e “ela
nos revela uma vivéncia social do falar, produzir, compartilhar por meio da conexao da
internet, diminuindo a distancia e o tempo e propondo uma nova maneira de estar e
participar dessa e nessa sociedade”.

O neurofisiologista André Cravo em entrevista para o podcast Escafandro (2021)
explica que a percepcao do tempo é explicada também por quao atento se esta ao tempo,
por exemplo, quando se esta em situacoes de espera, a qual o individuo se atenta ao
tempo, este tempo parece se arrastar. Todavia, quando o individuo esta com a atengao
voltada para alguma atividade, essa atengdo em relacdo ao tempo se desloca
exclusivamente para atividade, fazendo com o que o tempo parecga correr depressa. Por
este motivo, podemos compreender porque o tempo das midias sociais parece ser mais
acelerado, ja que os smartphones e, inclusive as redes sociais on-line, oferecem
inumeros, constantes e infinitos estimulos de distracao.

Essa conexdo constante leva a escassez de tempo e, também, de atengdo, uma
vez que para estar conectado é preciso ter a atengao captada e o seu tempo consumido,

tempo este que poderia ser utilizado para outras tarefas off-line e prioritarias.

Cria-se uma crise de tempo. As tarefas se somam umas as outras em um tempo
que nao dilata. Passamos a ter que fazer varias coisas ao mesmo tempo.
Falamos ao celular enquanto dirigimos, comemos enquanto fazemos reuniéo,
ouvimos musica a0 mesmo tempo em que vemos tevé e escrevemos no
computador enquanto falamos com um ou dois amigos no MSN (ou qualquer
outra rede social on-line, como o Instagram). Acabamos por ndo prestar atengao
total em quase nada. Passamos de seres humanos atentos a uma tarefa para
seres humanos administradores de atencado para varias tarefas. (VAZ, 2011,
p.95, acréscimo do autor).

Complementando, Vaz (2011) explica que empresas que trabalham com
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marketing digital focam justamente nessas duas medidas: tempo e atengcédo; em uma
relagéo tal qual o minimo de tempo que se tiver a disposi¢cao seja gasto na atencao de
seus anuncios e campanhas. Logo, o tempo e a ateng¢ado, para essas empresas, coOmo 0
Instagram, viraram a moeda mais valiosa no mundo digital.

Se a maxima ‘tempo é dinheiro’ ja existia antes da era digital, agora ela se tornou
uma verdade quase que indestrutivel, uma vez que, quanto mais tempo se esta
conectado, mais dinheiro é produzido - todavia, destinado as grandes empresas que
monopolizam tal sistema. Dentro deste contexto, os usuarios passam a fazer parte
também desta maquina de fazer dinheiro - desde que permanecam conectados a maior
quantidade de tempo divulgando suas marcas, produzindo conteudos, estabelecendo
parcerias e construindo uma influéncia.

Todavia, se o dinheiro esta nas ideias, na execugao de projetos, na criatividade,
como afirma Vaz (2011, p.51), ele ndo sera gerado em grandes propor¢des quando se
ha falta de tempo, ou tempo habil desperdicado, para a criacdo e execugao das acdes
que o geram. Logo, tempo é dinheiro desde que esse tempo seja bem utilizado e investido
e nado entregue distraidamente em fragmentos diarios e on-line.

O filésofo Han (2018, p.549), afirma que existe uma relacao, praticamente, de
coacao fatal nessa triade de comunicacido, tempo e dinheiro, uma vez que com os
Smartphones é possivel estar conectado a todo momento, e para ele, “mais comunicacao
significa mais capital. A circulagdo acelerada de comunicagdo e informagdo leva a
circulagao acelerada de capital”. Assim, a sociedade do desempenho, por ele definida
como a sociedade da positividade e da liberdade, estabelece uma relagao obsessiva e
compulsdria com o aparato digital - sendo oprimidos por sua propria liberdade e pressao

de comunicagéo.

Hoje somos, de fato, livres das maquinas da época industrial, que nos
escravizavam e nos exploravam, mas os aparatos digitais produzem uma nova
coagao, uma nova exploragao. Eles nos exploram ainda mais eficientemente na
medida em que eles, por causa de sua mobilidade, transformam todo lugar em
um local de trabalho e todo o tempo em tempo de trabalho. A liberdade da
mobilidade se inverte na coacao fatal de ter de trabalhar em todo lugar. (HAN,
2018, p. 542).

Assim, essa transformacao de sociedade industrial, a qual existia com horarios
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estabelecidos e definidos, em sociedade do desempenho, a qual o tempo do trabalho se
entrelaga com o do lazer e com o tempo do 6cio (HAN, 2018), percebemos a ruptura do

tempo e espac¢o no mundo digital ja citada por Vaz (2011).
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5 COMPREENDENDO A SAUDE MENTAL

A definicdo de saude pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) € de “um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a mera auséncia de doenca
ou enfermidade”. Ou seja, saude € o estado mais equilibrado do ser humano consigo
mesmo, Com Seu Corpo, com sua mente e emocgdes, e também com a sociedade na qual
esta inserido. Nao é apenas a auséncia de doenga, mas € a auséncia de qualquer mazela
emocional, mental ou fisica, intrinseca ou extrinseca, que o impecga de viver plenamente
e em qualidade de vida.

Para a compreensao dos conceitos de saude, a qualidade de vida também é um
fator determinante, ja que, segundo a OMS, ela é “a percepg¢do do individuo de sua
insergao na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em
relagcdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes”. Ou seja, quando a
saude é desfrutada por um individuo em seus niveis pessoais - fisico, mental e emocional,
o0 mesmo também pode passar a desenvolver a qualidade de vida em sua relagdo ao

mundo exterior e a sociedade.

5.1 Definicdo de saude mental

Estas mesmas definicbes se estendem também para a saude mental, ja que a
mesma € determinante para a saude e a qualidade de vida completa de um individuo. “A
saude mental € mais do que a auséncia de transtornos mentais ou deficiéncias” (OPAS,
2016), é também o seu perfeito funcionamento, permitindo que o individuo desfrute dos
beneficios do raciocinio, pensamentos, cogni¢cdo, decisbes e compreensao do mundo
exterior.

Segundo Baitello (2019), a saude mental esta diretamente relacionada ao encéfalo
(6érgao composto pelo cérebro, cerebelo e tronco encefalico), ou seja, ela acontece
quando o 6rgao apresenta bom funcionamento neurologico, fisioldgico e sua condigao
anatbmica preservada. Para o autor, “ter saude mental significa que o individuo aceita de
forma natural as dificuldades e exigéncias da vida, assim como sabe lidar bem com as

emocodes, sejam elas boas ou ruins”.
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Em contrapartida, a doengca mental se manifesta quando ha algum disturbio
relacionado ao pensamento, humor ou comportamento, levando o individuo a dificuldade
de se adaptar a diferentes situagdes, tal como o sofrimento, e de se relacionar consigo
mesmo e com a sociedade. Para que a condigdo mental de um individuo atinja o conceito
de saude apresentado, ou até mesmo seja tratada, € preciso compreender suas
experiéncias passadas e suas percepg¢des conscientes e inconscientes em relagao ao
presente, conforme determinou Sigmund Freud em sua teoria da psicanalise (BEAR,
2002).

Além do histérico e da percepcao em relagao ao mundo exterior como fatores que
podem favorecer ou prejudicar a saude mental de um individuo, o behaviorismo, criado
por B. F. Skinner, justifica que, segundo Bear (2002), muitos comportamentos séo
respostas aprendidas ou provocadas pelo ambiente. Ou seja, estimulos externos podem
provocar diversas respostas de um individuo, porém quando reproduzidas
repetidamente, geram um padrdao de comportamento ou pensamento. Desta forma,
podendo produzir saude ou doenga mental.

Almeida Filho; Coelho, e Peres (1999, p.123), concluem que “a saude mental
significa um socius saudavel; ela implica emprego, satisfacdo no trabalho, vida cotidiana
significativa, participagdo social, lazer, qualidade das redes sociais, equidade, enfim,
qualidade de vida’.

Segundo uma cartilha produzida pela Sociedade Beneficente Israelita Brasileira -
Albert Einstein e disponibilizada on-line, “a saude mental ndo pode estar desconectada
da saude do corpo, porque saude € uma sO”. E para que a saude mental seja mantida ou
conquistada, 11 passos sao mencionados: autoconhecimento; rotina com horarios
estabelecidos; qualidade do sono; pratica de atividade fisica; boa alimentacao; pratica de
hobbies; acompanhamento médico; lagos sociais e afetivos; controle do estresse; tempo
de &cio e, por fim, desconectar-se das redes sociais.

Ainda interligada a saude mental, ha a saude emocional que consiste na relagao
e percepcao do individuo para com o campo das suas emocgdes. “Saber lidar com
sentimentos, conseguir se desvencilhar e superar acontecimentos ruins, sdo algumas das
implicagdes de uma boa saude emocional”’, o que envolve também “a percepcao de si

mesmo, a capacidade de manter relacionamentos com outras pessoas e, também,
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manter entusiasmo com a vida” (BAITELLO, 2019).

Na resenha sobre a obra de Anténio R. Damasio, Tomaz e Giugliano (1997)
afirmam que as emocgdes sdo parte indispensaveis da vida racional e é o que diferencia
e torna unico cada individuo, uma vez que as respostas emocionais de cada individuo

associadas a interacdo do cérebro com o corpo e as percepg¢des do meio.

Segundo Damasio, existem emogdes primarias e secundarias e sentimentos
associados as emogdes. As emogdes primarias envolveriam disposigdes inatas
para responder a certas classes de estimulo, controladas pelo sistema limbico.
As emocgbes secundarias seriam aprendidas e envolveriam categorizagbes de
representagoes desestimulos, associadas a respostas passadas, avaliadas como
boas ou ruins. (TOMAZ; GIUGLIANO, 1997, p.408).

O psicologo americano Paul Ekman, especialista em emogdes e expressdes
faciais, definiu seis emogdes como basicas: raiva, repulsa, medo, alegria, tristeza e
surpresa. Para ele, além de se compreender as emogdes basicas é preciso compreender
quais situagdes que as despertam e o comportamento que elas provocam, pois essas
emocdes funcionam como um trem desgovernado que podem comprometer o equilibrio
mental de um individuo (EKMAN, 2016).

Logo, a saude mental de um individuo esta relacionada ao bom funcionamento
das condi¢des cerebrais e do sistema nervoso, bem como do equilibrio das emocgdes e
comportamentos ligados as suas respostas.

5.2 Uma breve perspectiva da neurociéncia

Como é descrito, registrado e explicado por Bear (2002), a ciéncia busca
compreender por meio da neurociéncia todo o funcionamento do Sistema Nervoso
Humano. Os estudos da neurociéncia definem o encéfalo (cérebro, cerebelo e tronco
encefalico) como o 6rgao principal e responsavel pelas respostas fisicas, mentais e
emocionais, tanto dos seres humanos como dos animais. Todavia, o cérebro humano,
por apresentar, em média, 86 bilhdes de neurdnios que fazem milhares de conexdes
entre si, gerando raciocinio, consciéncia e respostas comportamentais, € muito mais
complexo do que o dos animais.

A neurociéncia explica que cada regido anatdbmica do cérebro é também



42

responsavel por respostas sensoriais € motoras especificas. Por exemplo, os lobos
principais, denominado por lobo frontal, lobo parietal, lobo temporal e lobo occipital, sao,
respectivamente, responsaveis pela resposta motora (movimentos voluntarios dos
membros do corpo) e pensamento abstrato; pela resposta sensitiva (sensibilidade da pele
e dos membros ao toque, calor, dor); pela audigdo e memoria e, também, por algumas
emocodes; e, por fim, pela resposta visual (nogao de espaco, distancia, cores e formas).

Os neurbnios sao células nervosas que compde toda a substancia do sistema
nervoso central (o encéfalo), bem como do sistema nervoso periférico (medula espinhal
e nervos sensitivos e motores). Eles realizam suas conexdes por meio das sinapses
elétricas e quimicas, estes conhecidos como neurotransmissores. Essas substancias
quimicas também s&o essenciais, além de outros fatores, para a promogao da saude
mental e emocional de um individuo.

Dentre a variedade de neurotransmissores liberados pelas vesiculas sinapticas
dos neurdnios, os mais conhecidos para a regulacdo do humor, da atengdo, dos
movimentos e fungdes viscerais sdo a dopamina, noradrenalina, adrenalina. A serotonina
também é um neurotransmissor determinante na agdo mental e emocional, pois regula
as variacées de humor, comportamento emocional e o sono.

Carr (2011, p. 20, tradugdo nossa) esclarece que “pensamentos, memorias e
emocdes - todas emergem das interagdes eletroquimicas dos neurdnios, mediadas pelas
sinapses”'* fazendo com que essas agdes determinem ‘o0 que pensamos, COmMO NOS
sentimos e quem nos somos”'®. Por esse motivo, o equilibrio mental e emocional esta
atrelado ao bom funcionamento do sistema nervoso, compreendendo sua anatomia,
fisiologia e bioquimica. Ou seja, quando alguma parte ou etapa de conexao do sistema
nervoso nado funciona adequadamente, surgem as doengas e disturbios mentais e,
consequentemente, emocionais.

Devido a plasticidade, o cérebro humano possui a capacidade de se reorganizar,
criar novos circuitos, sofrer alteracdes e fortalecer mudancas conforme as experiéncias
e comportamentos vivenciados. Por isso, ainda que algumas doengas se instalem é

possivel reverté-las, ndo sé pelos tratamentos quimicos, como também pelas mudancas

14 “Thoughts, memories, emotions—all emerge from the electrochemical interactions of neurons, mediated
by synapses.”
3 “What we think, how we feel, and who we are.”



de pensamentos e comportamentos (CARR, 2011).
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6 INSTAGRAM VERSUS SAUDE MENTAL

Com o avancgo da Ciéncia e da Medicina, mais amplo tem ficado o entendimento
sobre o funcionamento do encéfalo, como 6rgdo componente do sistema nervoso, e da
mente, como expressao individualizada deste funcionamento. Dessa forma, os impactos
causados sobre esse sistema tém também ficado ainda mais evidentes, sejam eles
impactos internos ou causados por agentes externos, tal como eventos, estimulos,

comportamentos e, até mesmo, a tecnologia.

6.1 Impactos reais a curto e a longo prazo

Embora a sociedade esteja passando por uma intensa e acelerada transformagao
digital, o que tem impactado diferentes areas, como a comunicagdo, a cultura, a
tecnologia, a saude, a educacgéo e a politica; o ser humano, seu cérebro e sua natureza
biolégica continuam os mesmos desde os seus primoérdios (VAZ, 2011; CAMARGO
2020).

A perspectiva de Sigmar Malvezzi é que “0 que causa a aceleragdo do mundo na
estrutura do mundo é a tecnologia digital, ela transforma tudo praticamente na velocidade
da luz’. Afirmando também que nds somos “seres biolégicos”, por isso temos nosso
proprio tempo de adaptacao de vida e em relacédo a tudo o que envolve o meio no qual
vivemos. Encerrando seu pensamento com a ideia de que “nos tornamos incompetentes
diante da tecnologia” (ESCAFANDRO, 2021).

Mesmo existindo a limitagdo bioldégica humana, as pessoas seguem tentando se
adaptar a tecnologia e seus avangos. Por este motivo, se torna cada vez mais comum o
cenario e o questionamento levantado por Tristan Harris (O DILEMA, 2020): “Quando
voceé olha ao redor, sente que o mundo esta enlouquecendo. Isso é normal? Ou sera que
estamos todos enfeiticados?”.

Diante da duvida levantada por meio desta pergunta, a tecnologia oferece diversos
argumentos sedutores e convincentes para que as pessoas continuem conectadas em

tempo ilimitado.

O ser humano pode, finalmente, ampliar cada vez mais sua visdo de mundo, uma
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vez que, além dos livros, atualmente pode dispor de um computador (ou celular)
e uma linha telefénica e acessar o conhecimento que é produzido em tempo real.
Pode acessar todo o conhecimento do mundo se ao menos souber ler e entender
0 que esta lendo. Pode pensar e reconstruir seu préprio conhecimento. (VAZ,
2011, p.58, acréscimo do autor).

O lado positivo da tecnologia - e aqui pode-se incluir também as midias sociais - €
justamente o mesmo beneficio da globalizagao, ou seja, rompendo fronteiras e barreiras,
permitindo que as pessoas ampliem seu cenario de mundo e acessem a fartura de

conhecimento on-line.

A internet gera acessibilidade em massa para informacdes que até entdo eram
propriedade de poucos. Ndo dependemos mais dos escribas de farad: agora
todos podemos escrever e ler também. A busca pela simplicidade tem sido um
valor nos dias atuais, e as empresas que apresentam para o consumidor
ganharao mais simpatia porque tornam o complexo simples, e o inacessivel,
democratico. (VAZ, 2011, p.161).

Carr (2011, p.3, tradugdo nossa) também afirma que, para justificar o uso
excessivo das tecnologias e midias sociais, as pessoas levantam o seguinte argumento:
“é como nds a usamos que importa, pois, a tecnologia € apenas uma ferramenta, inerte
até que nds a pegamos e inerte novamente quando a colocamos de lado”'6. Todavia,
ferramentas como o Instagram, a principio utilizadas para comunicagdo e
relacionamento, deixam de ser meras ferramentas inertes uma vez que impactam
diretamente o cérebro humano. Além do fato delas n&o terem sido criadas por

educadores para otimizar o aprendizado, mas para dividir a atencao.

A exposicdo a que somos submetidos diariamente ja passou desse limite ha
varios anos. Diante desse fato, como um mecanismo de defesa, nosso cérebro,
anestesiado, as ignora e descarta tudo o que nao gera profundo interesse. Faz
com que nao prestemos atengdo na maioria dos estimulos a que somos
submetidos. (VAZ, 2011, p.98).

Com o excesso de informacgao, especialmente pelas redes sociais on-line como o
Instagram, no qual ndo apenas noticias sao divulgadas, mas informagdes pessoais de

amigos, pessoas famosas, autoridades em diferentes areas e também andnimos, o

16 “It's how we use it that matters, we tell ourselves. The technology is just a tool, inert until we pick it up and
inert again once we set it aside.”
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cérebro comega a sofrer os efeitos negativos da fragmentacéo - tanto da informacgao
quanto do tempo. A retencao de conteudo pelo cérebro humano fica limitada diante dessa
imensidao de informagdes - ja que é natural para o 6rgao atuar pela selegcédo e atengéo
somente do que é relevante e importante na percepg¢ao de cada individuo.

Pela estrutura de comunicacdao em rede da internet e, consequentemente, de
plataformas como o Instagram, as conexdes estabelecidas sdo bidirecionais, logo
conectando pessoas aos seus pares. O que amplia mais ainda a infinidades de fontes de
conteudo, informacgéo e dialogo que chegam a cada usuario. Carr (2011) exemplifica esse
fendmeno das redes sociais nomeando os usuarios como “leitores de feed e novos
agregadores”'’, pois as mesmas fazem com que as pessoas saibam o que esta
acontecendo a cada instante com sua rede de relacionamento on-line, ou seja, seus
amigos, familiares, empresas e marcas, influenciadores etc. Logo, mesmo quando nao
estao conectadas por meio de seus dispositivos, elas ficam conectadas ao mundo on-line

por meio de sua rede social.

Assim como a tecnologia nos molda e nés moldamos a tecnologia, as pessoas
mudam a sociedade e a sociedade muda as pessoas. A relagdo simbidtica entre
0 ser e 0 meio expressa de maneira sem igual na relagdo das pessoas com a
rede e com seus amigos. Por meio da internet, nos misturamos e nos
fundimos, trocamos experiéncias e culturas. Essa realidade muda a nossa
concepcgao de ser humano como unidade auténoma e faz com que nos
percebamos como representagio do coletivo. A internet € uma grande rede
repleta de redes. Assim como os seres humanos se associam e se juntam
por afinidades, sejam comerciais, intelectuais e outras quaisquer, a internet
como reflexo da espécie humana - criadora e criatura da rede -, repete seu
comportamento em bits. O homem encontra na internet a chance para se
tornar mais coletivo e se descobrir maior do que se vé no espelho. As redes
sociais apenas dao vazao a esses desejos humanos, por isso mesmo sao
tao cultuadas em todo o mundo. (VAZ, 2011, p.272, grifo da autora).

Ainda que o ser humano expresse sua necessidade mais primaria, como a
socializagdo, Carr (2011) afirma que as conexdes estabelecidas na navegagédo da
internet, como no uso do Instagram, ndo sao conexdes reais - tanto para as percepgdes
relacionais quanto para as mentais, ndo importando quanto tempo se gaste on-line. Para

ele, terceirizar caracteristicas e comportamento humanos por meio de uma tecnologia

17 “Feed readers and news aggregators.”



47

nunca fara com que se seja mais humano, pelo contrario, uma parte importante da
humanidade - como o intelecto ou a identidade - passa a se dissipar nesta terceirizacao.
Wiezenbaum (apud CARR, 2011) complementa que o que faz do ser humano mais
humano é justamente as experiéncias que moldam o seu pensar e a sua memoria, bem
como a sua capacidade de emogao e de empatia. E que o grande perigo de se tornar
cada vez mais intimo e envolvido pela tecnologia, como no caso do Instagram, é
justamente de comecar a perder tais caracteristicas e sacrificar as qualidades que nos
diferem das maquinas.

Essa abundancia de informagdo no mundo digital ndo esta apenas alterando a
forma como as pessoas vivem e estabelecem suas redes de relacionamentos, mas tem
alterado também o funcionamento do cérebro. McLuhan (apud CARR, 2011, p.6,
tradugdo nossa) sugere que “as midias ndo sdo apenas canais de informagéo. Elas
oferecem o material para o pensamento, mas também moldam o processo de pensar. E
0 que a internet parece estar fazendo é cortando fora a capacidade de concentracéo e
contemplacgao”'®. Por isso, torna-se comum que “quando nés estamos on-line, muitas
vezes nos tornamos desatentos com tudo o que esta acontecendo ao nosso redor. O
mundo real retrocede a medida que processamos a enchente de simbolos e estimulos
que vém por meio de nossos dispositivos”'® (CARR, 2011, p. 118, tradugdo nossa). Isso
acontece justamente porque a atencao volta-se completamente para o dispositivo,
fazendo com que os estimulos do mundo exterior fiquem em segundo plano. Porém, o
fato de estar distraido e até deslumbrado com os diversos conteudos, pode fazer com
que o usuario fique cego diante dos profundos efeitos dessa interagdo, bem como diante

do que esta acontecendo dentro de sua propria cabeca - a mente.

O que se sabe é que passar longos periodos interagindo com eles pode alterar
tanto a estrutura como o funcionamento do cérebro — incluindo a formacéao de
memoarias novas, a capacidade de concentragao, a habilidade de pensar de forma
mais aprofundada e de reter informagbes adquiridas através de leituras. Varios
estudos associam o uso intenso dos smartphones (especialmente quando
utilizados para redes sociais) a efeitos negativos relacionados a neuroses,
autoestima, impulsividade, empatia, identidade propria e autoimagem, bem como

18 “Media aren’t just channels of information. They supply the stuff of thought, but they also shape the
process of thought. And what the Net seems to be doing is chipping away my capacity for concentration
and contemplation.”

9 “When we’re online, we're often oblivious to everything else going on around us. The real world recedes
as we process the flood of symbols and stimuli coming through our devices.”
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a disturbios do sono, ansiedade, estresse e depressédo. (PRICE, 2018, p.205).

Logo, o excesso de informacdo associado ao prolongamento do uso das redes
sociais, como o Instagram, ja traz consequéncias perceptiveis a saude mental do ser
humano. Quanto mais tempo conectado, ainda que este tempo seja fragmentado, mais
estimulos impactam o pensamento, a ateng¢ao e a mente dos usuarios, devido as diversas
e infinitas informagdes as quais € submetido e os diferentes e paralelos dialogos nos
quais se envolve. Assim como conclui Michael Merzenich (apud CARR, 2011, p.120,
tradugao nossa) ainda que se reconhega a importancia da internet e, consequentemente,
das redes sociais - aqui podemos acrescentar também o Instagram - “‘reconhecemos que

seu uso intenso traz consequéncias neurolédgias”? tanto a curto quanto a longo prazo.

6.2 Atencéo, distracdo e memoria

Uma pesquisa de Gary Small demonstrou que pessoas novatas no uso da internet
nao manifestavam atividade cerebral significativa na regido do cértex frontal esquerdo,
ou seja, na area relacionada a solugao de problemas e tomada de deciséo, exceto que
fossem submetidas a situagbes que exigem dessa atividade mental. J&4 pessoas que
faziam uso experiente da internet manifestavam atividade cerebral na area indicada, pois
tal uso estimula justamente a tomada de decisdo e solugdo de problemas. Porém, o
resultado da pesquisa revelou que, quando estimuladas apenas 1 hora por dia durante 5
dias, essa regido cerebral das pessoas novatas se tornava tao ativa quanto o cérebro
das pessoas ja experientes no uso da internet. Assim, o pesquisador concluiu que, 1 hora
por dia é o suficiente para estimular e sensibilizar tal regido cerebral (CARR, 2011).

Assim, levando em consideracdo que a média de uso do usuario brasileiro é 3
horas e 42 minutos em midias sociais, incluindo o Instagram, podemos concluir que esta
regido cerebral se encontra fortemente estimulada.

Ainda que parega bom ter o cértex frontal estimulado e treinado para a solugao de
problemas e tomada de deciséo, o cérebro possui saidas bioldgicas para evitar o gasto

de energia desnecessario em situagbes nao prioritarias, como é o caso das decisdes

20 “Their heavy use has neurological consequences.”
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feitas durante o consumo de conteudo on-line. Logo, quando essa escolha precisa ser
feita em tempo reduzido e sem muitas percepcdes de todas as variaveis “a escolha de
um individuo por uma coisa ou outra” acaba sendo “um processo muito mais intuitivo do
que racional e se baseia em nossa experiéncia e atalhos que o cérebro toma para decidir”
(VAZ, 2011, p.101).

Como Carr (2011, p.118) afirma, essa tomada de decisédo passa a ser debaixo da
distracdo, uma vez que tecnologias como as plataformas de redes sociais, como o
Instagram, foram projetadas para captar a atengdo do usuario ao mesmo tempo que
dispersa a sua atencdo. “Nos focamos intensamente no meio, no caso na tela do
aparelho”' e na infinidade de informagdes audiovisuais do feed do Instagram, “mas
estamos distraidos pela rapida entrega no meio de estimulos e mensagem que
competem entre si”.

Além do préprio conteudo distribuido pelas ferramentas internas do Instagram,
cada notificagdo de alerta age como um estimulo de distragdo quando se esta on-line e
quando se esta também off-line. Assim, a distracdo promovida pela rede social on-line se
estende para o mundo off-line, interrompendo atividades cotidianas. “Cada vez mais, elas
ditam como nos comportar e sentir e, de certa forma, nos coagem a usa-las mais do que
achamos que é saudavel, muitas vezes as custas de outras atividades que consideramos
uteis” (NEWPORT, 2019, p.280).

Assim, o olhar e o desbloquear constante dos dispositivos pelos usuarios os levam,
automaticamente e sem muito esforgo na tomada de decisao, para os aplicativos, como
o Instagram, fazendo com que tenham sua ateng¢ao captada novamente e dispersa do
mundo exterior.

Esse ciclo de atengdo dispersa e distracdo faz com que interferéncias sejam
causadas também na memdria do usuario, pois areas cerebrais semelhantes sao
estimuladas. E, é justamente o excesso de informacgao que faz com que a habilidade da
mente em armazenar informacdes seja enfraquecida.

O pesquisador Gary Small (apud CARR, 2011) afirma que esse excesso é tao

prejudicial a memoria quanto tentar ler um livro e fazer palavras-cruzadas ao mesmo

21 “We focus intensively on the medium itself, on the flickering screen, but we’re distracted by the medium’s
rapidfire delivery of competing messages and stimuli.”
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tempo - ou seja, com a distracdo e a atengao dividas, a tarefa de armazenamento de
informacao da mente fica completamente comprometida.

E, para completar, as constantes interrupgdes dispersam néo sé os pensamentos
como enfraguecem a memoaria. “O excesso de estimulos pelos quais passa nosso cérebro
confunde o hipocampo - regido onde acontece o processo de memorizagao - €, com isso,
fica cada vez mais dificil de as informagdes serem armazenadas” (VAZ, 2011, p.97).

Além disso, para economizar energia o cérebro prioriza 0 armazenamento apenas
de informagdes importantes, fazendo com que as informagdes o que sejam rasas,
captadas pela baixa atencdo e estimulos ou dissipadas pela distragdo n&do sejam

armazenadas na memoria.

Parte de nossa memodria estd no nosso computador, parte das nossas
experiéncias esta na camera de nosso celular, parte de nossas percepgdes a
respeito do mundo esta nas nossas memorias em um blog, parte das coisas que
vimos e lembramos esta no Flickr (e especialmente no album de memoarias on-
line, o Instagram). (VAZ, 2011, p.59, acréscimo do autor).

Assim, ndo sO a criagcdo e armazenamento de novas memorias ficam

comprometidas como a prépria lembranga de memoarias ja anteriormente armazenadas.

6.3 Habito ou vicio

Todo habito é estabelecido pela repeticdo de comportamentos que perdure um
determinado tempo, ou seja, pela persisténcia ele é transformado em rotina, seja um
habito positivo, como a pratica do exercicio fisico, uma nova alimentacdo, meditacao,
oracao, leitura, entre outros, bem como habitos negativos e prejudiciais. (DUHIGG, 2012).

Tanto o habito positivo quanto o negativo podem se tornar uma espécie de vicio,
compulsdo ou obsessao, dependendo do numero de repeticdes, intensidade em que se
€ praticado ou tipos de pensamentos e sentimentos que o0s acompanham
(ABRAMOWITZ, 2016). Price (2018) explica que, “a dopamina”, o neurotransmissor
relacionado a sensacao de prazer, ‘tem muitas fungdes, mas a mais importante para nés
€ saber que, ao ativar receptores de prazer no cérebro, ela nos ensina a associar certos

comportamentos a recompensas”. Por este motivo que habitos que ativam a producao da
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dopamina e, também, a endorfina na fenda sinaptica dos neurdnios tém a forte tendéncia
de levar o individuo a busca por este comportamento, todavia, quando esta busca € em
excesso, pode levar ao vicio ou a compulsao. Isso pode acontecer tanto na pratica do
esporte, na relagdo sexual, no relaxamento, quanto no uso de tecnologias como as redes
sociais, no caso o Instagram.

No caso do celular, podemos incluir também o Instagram como um rede social on-
line de elevado e persistente consumo, Price (2018, p.377) complementa que “depois que
0 cérebro aprende a associar o celular a uma recompensa, vamos querer muito, mas
muito mesmo, dar uma olhada no aparelho”. Essa relacido € exemplificada por inumeros
autores como A Caixa de Skinner, experimento no qual os ratos de laboratério respondem
aos estimulos experimentais, apertando uma alavanca, como forma de alcancar a
recompensa do seu prazer: a comida. Esses mesmos autores afirmam que a relagao
entre usuario e redes sociais, no caso do estudo o Instagram, € semelhante ao rato de
laboratdrio, pois as pessoas repetem comportamentos, no caso o rolar do dedo na tela
para visualizar o feed, a fim de alcangcarem a recompensa do prazer - que acontece a
cada nova imagem ou video que surge na tela, surpreendendo-o (DUHIGG, 2012; PRICE,
2018; CARR, 2011; NEWPORT, 2019).

Newport (2019) ainda vai além, ele afirma que as redes sociais on-line, como o
Instagram, tiveram seu sistema criado e baseado no mesmo sistema de caga-niqueis dos
cassinos de Las Vegas. Pois, cada movimento de rolar o feed se assemelha ao puxar da
alavanca, trazendo a expectativa de que algo novo surja e que esse algo novo lhe traga
0 prazer desejado - no caso do cassino € o dinheiro; ja no caso do Instagram é a
dopamina.

Os autores explicam que as notificagdes também funcionam como mecanismos
para captar aten¢ao do usuario mesmo quando ele esta on-line ou quando esta off-line.
Deste modo, intensificando o comportamento repetitivo e compulsivo de pegar o celular
e acessar as fontes que liberam dopamina, no caso o Instagram (PRICE, 2018; CARR,
2011; NEWPORT, 2019). Segundo Hofmann, Vohs e Baumeister (2012 apud CRAMER;
INKSTER, 2017) as midias sociais sdo descritas como mais viciantes do que cigarros e
alcool.

Esse uso constante e repetitivo, segundo Carr (2011, p.120, tradugdo nossa),
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“‘estimula alteragdes nas células cerebrais e a liberagdo de neurotransmissores que,
gradualmente, fortalecem novos caminhos neurais em nossos cérebros enquanto
enfraguecem os antigos”?2. Esse fenémeno é conhecido também como neuroplasticidade
e, Price (2018) observa que devido a ela, “os smartphones levam pessoas antes
mentalmente saudaveis a exibirem sinais de problemas psiquiatricos como narcisismo,
transtorno obsessivo-compulsivo (TOC) e transtorno do déficit de atengdo com
hiperatividade (TDAH).”

6.4 Superficialidade

A superficialidade € um fenbmeno que pode ser encontrado em diferentes meios
e contextos. Ela pode acontecer em uma conversa entre duas pessoas, as quais discutem
temas do cotidiano, porém sem adentrar reflexdes profundas de sua psique. A
superficialidade pode estar no trabalho jornalistico, quando pouco se explora as
informagdes para além do lead. Ou, mais ainda, a superficialidade pode estar na
imensidao dos dados on-line, distribuidos instantaneamente por meio de informacoes,
sejam quais forem suas fontes. Assim, o receptor, o usuario e consumidor, se vé diante
de tantas possibilidades e, ao mesmo tempo, de tantas distragdes que se contenta
apenas com a sua superficialidade - para compor e atender a praticidade do seu dia a
dia.

Quando estamos on-line, nés entramos em um ambiente que promove uma
leitura corrosiva, de pensamento acelerado e distraido, e uma leitura
superficial. E possivel pensar profundamente quando se esta navegando na
internet, do mesmo modo que é possivel pensar superficialmente enquanto se
I& um livro, mas este ndo € o tipo de pensamento que a tecnologia encoraja e
recompensa.?? (CARR, 2011, p.115, grifo da autora).

Pelo fato de a internet proporcionar um excesso de informagao e, no caso do

Instagram, um mar de imagens, videos e audios de diferentes usuarios, a atengao

22 “Stimulates brain cell alteration and neurotransmitter release, gradually strengthening new neural
pathways in our brains while weakening old ones.”

2 “When we go online, we enter an environment that promotes cursory reading, hurried and distracted
thinking, and superficial learning. It’s possible to think deeply while surfing the Net, just as it’s possible to
think shallowly while reading a book, but that’s not the type of thinking the technology encourages and
rewards.”
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dividida provoca superficialidade na navegacéao. Carr (2011) afirma que a cultura digital
tem formado pessoas em pessoas multitarefas, todavia ser multitarefa € se tornar
habilidoso em um nivel totalmente superficial e essa habilidade apresenta um preco

mental muito significativo.

Os malabarismos tecnoldgicos afetam negativamente nosso humor, motivagao e
produtividade. Os pesquisadores concluiram que enviar mensagem de texto,
assistir TV, falar ao telefone e abrir um e-mail ao mesmo tempo prejudica demais
o controle cognitivo. Se conseguirmos projetar nossas limitagdes cognitivas do
mesmo jeito que projetamos nossas limitagbes fisicas, vamos tomar melhores
decisdes. Alguns dos sintomas mais comuns da doenga s&o dificuldade de
concentracdo, insbnia e preocupagao excessiva. Esse fato esta provocando
consequéncias sérias para a saude emocional, além de também estar afetando
o prazer de viver. (CAMARGO, 2020, p.701).

Deste modo, a atencao dividida em multiplas tarefas e estimulos fazem com que
se esteja cada vez mais na superficialidade das coisas e informagdes, e ndo na

profundidade que pode ser proporcionada por meio da ateng¢ao focada e direcionada.

6.5 FOMO

A sigla FOMO (do inglés, Fear Of Missing Out) foi criada para expressar o
sentimento exclusivo que algumas pessoas tém quando estdo desconectadas - o medo
de ficar de fora. Esse medo é causado justamente pelo sentimento de acreditar que é
preciso saber de tudo o que acontece a todo momento e com todas as pessoas da sua
rede social. Mas, o FOMO n&o acontece apenas em resposta a essa pressao de estar
informado de tudo, ela acontece em resposta ao sentir-se isolado ou alienado do mundo
ou da sociedade em que vive. Por isso, Carr (2011, p.92, tradugdo nossa) afirma que
“gostamos de nos sentir conectados e odiamos nos sentir desconectados”?4.

Esse fendmeno acontecia na sociedade off-line, bem como com as midias
chamadas tradicionais, como o radio, a televisao e os jornais diarios. Todavia, com o
advento da internet e do Instagram que conecta as pessoas nao apenas a sua rede off-
line, mas também a uma nova e vasta possibilidade de rede on-line (VAZ, 2011, p.277),

sem duvida o FOMO foi intensificado.

2 “We like to feel connected—and we hate to feel disconnected.”
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O FOMO apresenta caracteristicas, ou sintomas, especificos que envolvem olhar,
tocar, mexer, deslizar a tela - tudo na tentativa de aliviar a ansiedade e a necessidade de
saber se algo novo surgiu o qual é preciso estar informado em tempo real. Este
comportamento n&o so intensificam o habito - ou vicio - como aumentam a agonia do
usuario (PRICE, 2018).

Carr (2011) explica que a possibilidade de desligar os alertas e as notificagées néao
sao tao facilmente consideradas pelas pessoas que sentem FOMO, pois seria como
assumir o risco de estarem completamente fora do alcance de outras pessoas ou
socialmente isoladas.

O excesso de informacédo e de possibilidades de conexbes sobrecarregam a
capacidade humana de interpretacao e assimilagcao, especialmente pelo tempo acelerado
dessas interag¢des. Deste modo, o valor que € dado para cada coisa, assim como para o
Instagram, para as pessoas e para as situagdes, € alterado (STIRNIMANN apud
CAMARGO, 2020). Logo, para alguém acometido por FOMO, tocar, pegar e mexer no

Instagram, pode ser mais importante do que estar com uma pessoa pessoalmente.

6.6 Consequéncias emocionais

A primeiro momento, a internet oferece uma sensacao acolhedora e quase que
magica ao agir como um génio da lampada permitindo que as pessoas obtenham
respostas para as mais diversas perguntas. As redes sociais on-line, como o Instagram,
permitem que as pessoas encontrem seu lugar de mundo ao, sem diferenciagées ou
preconceitos, criar perfis instantaneamente - sejam eles verdadeiros, ficticios ou
intencionalmente falsos. VAZ (2011, p.84) contribui com esse pensamento ao afirmar que
“pela primeira vez, aquele que se sente um estranho no ninho, alheio a realidade em que
vive, procure uma realidade que Ihe seja mais aprazivel, que encaixe na sua maneira de
pensar’.

Todavia, esse deslumbre inicial € acompanhado por consequéncias perceptiveis
a curto e, especialmente, a longo prazo. Logo, o uso constante do Instagram, por
exemplo, passa a influenciar, a moldar e a determinar o padrdo de pensamento de seus

usuarios, de modo que esse impacto seja tdo profundo a ponto de tocar a autoestima e
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o senso de identidade dos individuos (VAZ, 2011).

Essa relagcdo que as pessoas estabelecem com o Instagram, Price (2018)
descreve como a mesma relagédo que acontece no consumo de junk foods, ou seja, ja
sao conhecidos os maleficios dos alimentos altamente industrializados e processados,
todavia as pessoas continuam a consumi-los e admitem ter dificuldade de parar de
consumi-los. Assim, também é o consumo do Instagram e demais redes sociais on-line -
mesmo sabendo que fazem mal a saude, os usuarios nao param de consumi-las.

Os diferentes maleficios que as redes sociais on-line, como o Instagram, causam
a saude, especialmente, mental incluem os niveis de ansiedade proporcionais a
quantidade de informacgao e aos gatilhos mentais desencadeados a cada acesso; o medo
de ficar de fora a cada vez que se esta desconectado; a insegurancga e a baixa autoestima
devido ao elevado nivel de comparagao (PRICE, 2018); sentimento de intoxicagéo devido
ao excesso de uso e informacdo (CARR, 2011); sentimento de solidao e infelicidade
(NEWPORT, 2019); comportamento obsessivo-compulsivo em resposta a alta verificagao
de notificagbes e respostas a interagdes (PRICE, 2018).

A pesquisa publicada pela Royal Society for Public Health, por Cramer e Inkster
(2017), reafirma e conclui que dentre as diferentes midias sociais, o Instagram € definido
como a midia mais negativa para a saude mental dos usuarios jovens - publico que gasta
mais tempo on-line -, uma vez que intensifica niveis de ansiedade, depresséao, problemas
ligados ao sono e a imagem pessoal, FOMO (Fear of Missing Out) e bullying.

Todos esses sintomas, em alguns casos, podem ser percebidos tardiamente, pois,
Price (2018) afirma que “além das fungbes praticas, o celular’, e o sistema das redes
sociais on-line, como o Instagram, “nos distraem das nossas emogdes”.

Na pesquisa de Patti Valkenburg (apud JENNER, 2015), sdo nove os sintomas
que sinalizam o uso abusivo de jogos on-line - e que se encaixam muito bem nos
sintomas referentes ao uso abusivo do Instagram - sendo eles: passar um tempo
significativo pensado ou fantasiando sobre aquela substancia; apresentar a necessidade
de gastar cada vez mais tempo em uso para sentir o prazer desejado; sentir-se inquieto,
irritado, frustrado, ansioso ou triste quando ndo consegue usa-lo; ter tentativas mal
sucedidas em interromper, reduzir ou parar seu uso; usa-la para aliviar estados de humor

negativos; realizar uso continuo, apesar de estar ciente das consequéncias negativas;
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mentir para os outros ou encobrir a extensdo do uso; diminuir a pratica de outras
atividades sociais e recreativas, e, por fim, perder, ou colocar em risco, um
relacionamento ou oportunidade importante.

Em casos mais graves, tanto de doengas ja pré-existentes como induzidas pelo
uso das redes sociais on-line, outra pesquisa realizada por Evans et al. (2021) afirma que
o tempo gasto em telas, especialmente em redes sociais, influencia na intensidade dos
sintomas de depressdo e pensamentos suicidas. Entre os jovens que relataram
apresentar esses sintomas, eles também afirmaram apresentar um alto nivel de
comparagao com outros usuarios; sentimento de que a vida de outros usuarios € melhor
que a sua, com base no que viam pelas redes sociais; sentimentos de tristeza e desejo

suicida apods o uso das redes sociais.
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7 MINIMALISMO DIGITAL, UMA SOLUGAO

Para a maioria dos excessos, a solug¢ao pode ser a delimitacao de novos limites e
a retomada de controle progressivo - 0 desmame - até que se reestabele¢ga novamente o
equilibrio, ou em alguns casos, o outro extremo - a redugao total, a escassez, a falta.

Nos casos da tecnologia, tem se tornado praticamente impossivel para os paises
e regioes, onde ela ja alcangou, viver sem a mesma ou em sua escassez. Afinal, os
paises mais inovadores mundialmente, como a Suiga, Suécia, Estados Unidos, Reino
Unido, Holanda, Dinamarca, entre outros, apresentam cada vez mais projetos ousados,
futuristas e, por vezes, aparentemente utdpicos de Inteligéncia Atrtificial e Internet das
Coisas, ou seja, a tecnologia e a internet em todos os lugares, por meio de todas as
tecnologias e interagindo com o ser humano a todo momento (INGIZZA, 2020). Vaz
(2011, p.59) ja afirma que a relagdo do ser humano com a tecnologia tem sido a esse
nivel permanente de intimidade, “nds nos estendemos para além do nosso corpo e
passamos a existir em varios lugares e tempos diferentes por meio da tecnologia”.

Assim, diante da certeira superabundancia é preciso que o ser humano crie seus
limites pessoais e sociais, a fim de que, no minimo, se estabeleca o equilibrio ou um nivel
mais saudavel em relagéo a tais tecnologias.

Desse modo, Cal Newport (2019, p.3225) adaptou os principios do Minimalismo e
do Essencialismo para o campo da vida digital. Ele explica que “o minimalismo digital
definitivamente ndo rejeita as inovagbes da era da internet, ele rejeita o modo como
muitas pessoas atualmente se envolvem com elas”. Ou seja, € inevitavel que a
humanidade esteja cada vez mais conectada e interagindo com a tecnologia e com o que
a internet oferece, assim como as redes sociais on-line, todavia o objetivo do minimalista
digital & justamente repensar como esta relagdo tem sido estabelecida. Newport (2019,
p.3213) complementa que “os minimalistas digitais veem as novas tecnologias como
ferramentas a serem usadas para viabilizar as coisas que valorizam profundamente —
nao como fontes de valor em si”. Assim, o modo de uso passa a ser mais importante do
que a ferramenta; seu propdsito de uso passa a definir, de fato, a relacdo que se
estabelece entre ambos.

Para um minimalista digital, a organizagao e o gerenciamento passam a ser uma
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etapa importante para definir a relacdo que sera estabelecida. Por exemplo, a quantidade
de horas ou minutos gastos no Instagram podem diminuir ou aumentar dependendo do
proposito pelo qual a rede social on-line sera utilizada. E se, nesta relagéo, o minimalista
perceber que os efeitos negativos passam a ser maiores que o0 seu proposito de uso,
como os efeitos na saude mental, ele optara em estabelecer limites para si mesmo. Afinal,
renunciar as coisas e comportamentos faz parte do processo de se tornar minimalista,
até que se alcance o objetivo maior que é o de tornar a sua vida melhor (NEWPORT,
2019). “As empresas de tecnologia aspiram moldar nossa vida e nossos habitos, mas a
vida e os habitos continuam sendo nossos” (FOER, 2018, p.3285).
Assim como ninguém era obrigado a ficar horas em frente a um aparelho de
televisdo, hoje em dia ninguém é forgcado a ficar conectado o tempo todo. E, sem
duvida, confortavel alimentar a crenga de que somos vitimas passivas do
sequestro e da invasao forcada de nossa mente por forcas externas; de que a
sobrecarga de informag&o que nos aflige € uma avalanche sob a qual vivemos, a

contragosto, soterrados. E preciso considerar que somos, em larga medida,
cumplices do problema que enfrentamos. (CAMARGO, 2020, p.399).

Tomar a deciséo de delimitar as fronteiras do uso do celular, da internet, das redes
sociais e, especialmente, do Instagram, exigira esforgo e consciéncia do usuario. Ele
precisara comandar e entrar em conflito com seus préprios impulsos, desculpas e
autossabotagem, a fim de se beneficiar do fim pelo qual tais ferramentas foram criadas -
comunicacgao, acesso a informacgédo, conexao com pessoas proximas e distantes. Essa
escolha de comportamento nao significa rejeitar o acesso aos beneficios, mas de se
tornar mais consciente quando as utilizar para o lazer ou distracdo (NEWPORT, 2019).

Neste ponto entra a questdo critica que, o momento de lazer que poderia ser
utilizado para conexdes reais e vivencias reais no mundo off-line, tem sido trocado pelo
on-line e, como reforca Newport (2019, p.1855), ‘tende a afastar as pessoas da
socializagdo do mundo real, significativamente mais valiosa”. Em seu livro, Cal Newport
(2019, p.1846) apresenta observagcbes da pesquisa de Holly Shakya que identifica
“‘quanto mais vocé usa as midias sociais para interagir com sua rede de contatos, menos
tempo dedica a comunicacao off-line”.

Enquanto Price (2018, p.1280) afirma que “para algumas pessoas, as redes
sociais sdo uma ferramenta agradavel para fazé-las se sentirem proximas dos amigos,

da familia e do mundo ao nosso redor”, Newport (2019) conclui que o minimalismo digital
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€ uma medida para reverter este comportamento e dar prioridade a vida real mais do que
a vida digital, pois é a primeira que trara beneficios reais para o ser humano. Logo, seria
preciso desconectar e equilibrar o uso das redes sociais on-line com doses de solidao
para, entdo, reconectar a caracteristica de sua humanidade.

Na visao do Essencialismo, de Greg McKeown, as mudancgas na rotina e estilo de
vida, que aqui cabem também ao universo digital, sdo importantes para investir tempo e
energia naquilo que realmente é essencial. Ou seja, a filosofia do Essencialismo aponta
para o “fazer menos, porém fazer melhor”; “a busca disciplinada por menos”, “uma vida
com significado”, assim € preciso eliminar ou diminuir todas as fontes de distragdo ou
prioridades secundarias, para realmente investir no que € mais importante, no que
direciona a vida para um determinado propasito.

Aplicando os conceitos do Essencialismo na vida digital, assim como Cal Newport
fez ao Minimalismo, é possivel tomar decisdes baseadas em um propdsito, e ndo apenas
no fluxo dos acontecimentos. E preciso rejeitar a ideia de “fazer tudo” no mundo digital,
tomando decisdes rapidas e até dificeis, para de fato, usar melhor as ferramentas, sem
tanto gasto de energia e de tempo (MCKEOWN, 2015).

O autor McKeown (2015) também afirma que a vida “ndo essencialista” é fruto da
pressdo constante da sociedade e da tecnologia, pois esta “nos aproximou muita das
opinides alheias sobre o que deveriamos focalizar. Nao é apenas sobrecarga de
informacgdes; é sobrecarga de opinides”. Complementando que, por este motivo, estamos
cada vez mais empenhados em fazer mais e o tempo todo - algo muito semelhante ao
que o filésofo coreano Han (2019) diz sobre a “sociedade do desempenho”.

Por isso, o essencialismo é apresentado como uma nova “maneira de pensar”, nao
apenas sendo um modo ou um método de fazer a coisas, especialmente aquilo que é

posto como importante, fundamental, urgente e essencial.

Adotar o principal fundamento do essencialismo exige substituir esses falsos
pressupostos por trés premissas basicas: “Escolho fazer”. “Sé poucas coisas
realmente importam” e “Posso fazer de tudo, mas nao tudo”. Essas verdades nos
despertam da paralisia ndo essencial. Elas nos libertam para buscar o que
realmente faz sentido e nos permitem viver no nivel maximo de

contribuicdo. (MCKEOWN, 2015, p.39, grifo da autora).
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8 A LIBERDADE DO LIVRO-REPORTAGEM

O livro-reportagem trata-se de um produto jornalistico que permite a presenga do
carater literario, fazendo com que o mundo real, captado pelo exercicio do jornalista, ou
seja, sendo fiel a veracidade dos fatos e coletando informagdes e dados sobre os
acontecidos, se torne mais atrativo para o leitor. Os diferentes niveis da presenca literaria
no livro-reportagem conduzem o leitor, de forma unica, diante do tema e suas
implicagdes, permitindo que ele, ndo sé compreenda o assunto, mas mergulhe em sua

narrativa.

O livro-reportagem cumpre um relevante papel, preenchendo os vazios deixados
pelo jornal, pela revista, pelas emissoras de radio, pelos noticiarios da televisao,
até mesmo pela internet quando utilizada jornalisticamente nos mesmos moldes
das normas vigentes na pratica impressa convencional. (LIMA, 2009, p.4).

Ainda que existam diversos meios de comunicagao pelos quais é possivel
investigar, aprofundar, explicar e disseminar, o livro-reportagem permite que tal tematica
seja, de fato, compreendida ou estudada em sua profundidade, largura, comprimento e

altura. Ou seja, 0 mesmo expande as fronteiras para o autor atuar.

A criatividade inerente ao livro-reportagem é bem-vinda, porque é esta que
garante vigor de sua continuidade, assim como o seu potencial de mutagcéo que
o enriquece ao longo do tempo. Tal qual foi no passado. Tal qual é no presente.
E assim como se espera que seja no futuro. (LIMA, 2009, p.59).

Lima (2009, p.59) afirma que “por via da ética jornalistica, o conhecimento constréi-
se ao longo do livro, alicergada por recursos advindos de diversos campos do saber
moderno”. Assim, essa modalidade torna-se mais proxima do jornalismo, como um

veiculo de informagao e comunicacao social, do que da editoragao em si.

8.1 O New Journalism

O uso da narrativa esta presente tanto no jornalismo quanto na literatura (RITTER,

2013). Todavia, o jornalismo tende a ser mais objetivo e se atentar aos fatos em si.
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Enquanto, a literatura permite a reinterpretacdo dos fatos, sob a perspectiva dos
personagens (seja em primeira ou segunda pessoa), e a reconstru¢cao do cenario, sob os
detalhes descritivos. Logo, este trabalho sera estruturado “como na experiéncia do New
Journalism, nem jornalismo, nem literatura, mas ambos ao mesmo tempo nas duas
diregdes” (DEMETRIO, 2007).

A obijetividade, que é tao perceptivel no jornalismo, passa a ser entrelagada pela
discursividade e subjetividade no New journalism (DEMETRIO, 2007, p.82). Assim, em
meio aos relatos, seja em primeira ou segunda pessoa, a factualidade do jornalismo &
reconstruida. Segundo Ritter (2013), “uma das particularidades do jornalismo cotidiano
que irritava Wolfe”, pioneiro e principal representante do New journalism, “era a

superficialidade das noticias”.

Em outras palavras, a falta de profundidade e de atragdo estético-literaria dos
textos do jornalismo impresso da época. Nesse sentido, Wolfe (2005, p.10)
salienta que ndo queria contar parte da histéria que envolvia determinados
acontecimentos, mas, sim, a histéria completa: “Eu queria o filme inteiro, sem
deixar nada de fora”, afirmou. (DEMETRIO, 2013, p. 60).

Como descreve Chillén (1993 apud DEMETRIO, 2013), o alvo do jornalista ao
utilizar-se da pratica do New journalism €&, assim como Truman Capote (jornalista

responsavel por consagrar a categoria ao langar a obra “A sangue frio”, em 1966):

Capote harmoniza sabiamente todos os ingredientes que fazem uma boa
novela realista: a caracterizagdo minuciosa, poliédrica, dos personagens
principais; a complexa arquitetura composta no relato, na qual estao
incorporadas as cenas, com a utilizacdo dos resumos narrativos, dos
dialogos, das tipografias, cartas, declaragées, retratos, as elipses e
digressdes informativas, o uso de detalhe realista, utilizado como um
recurso local para condensar uma psicologia ou uma situagao, e,
especialmente, a habilidade de contar a histéria, que repousa em grande parte
na voz de um narrador onisciente com uma impessoalidade flaubertiana
(CHILLON, 1993, p.118 apud DEMETRIO, 2013, grifo da autora).

Segundo Wolfe (2005, apud DEMETRIO, 2013), para desenvolver tal
personalidade jornalistica, quatro recursos basicos s&o: contar a histéria cena a cena;
registro de dialogos completos; uso de ponto de vista em terceira pessoa, e registro de
gestos, habitos, maneiras, costumes, roupas, etc.

Por fim, esta categoria também permite a presenga do autor e jornalista na
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narrativa, assim como a categoria de livro-reportagem-ensaio escolhida para a
construcédo deste projeto, ja que “outro recurso dos jornalistas do New Journalism é o
autor falar sobre ele mesmo, biograficamente” (DEMETRIO, 2013).

Deste modo, o presente trabalho e toda sua execugao tem sido realizada por meio
da pratica que compete ao jornalismo, ou seja, envolvendo apuragao de dados e fatos,
entrevistas de personagens relevantes e conexao, a mais fidedigna possivel, entre tais
informagdes. Enquanto a linguagem literaria sera utilizada para criar um contexto mais
amplo e proximo a realidade do leitor, para aquecer sua leitura, bem como a propria
literatura o faz. Experimentando-se, entdo, do New Journalism descrito por Ritter (2011,

adaptado), quando “jornalista e escritor muitas vezes se misturam”.

8.2 Do tipo ensaio e atualidade

Dentro da proposta estabelecida para este trabalho, o qual envolve as etapas de
contextualizagdo, mapeamento e identificagdo da fungéo - segundo a Teoria Geral dos
Sistemas - s&o 13 as possibilidades de estrutura para o livro-reportagem, segundo Lima
(2009). Porém, as modalidades principais escolhidas para a estruturagdo desta grande
reportagem a ser veiculada em livro digital &, prioritariamente, a de livro-reportagem-
ensaio e livro-reportagem-atualidade.

O formato de livro-reportagem-ensaio sera o pano de fundo para construir toda a
narrativa e contextualizagdo do tema. A presenga da autora sera um caminho para gerar
empatia e melhor compreensao do leitor em relagao aos dados, entrevistas e descricdes
do assunto, uma vez que a mesma os inserira em situacdes do cotidiano e em uma
linguagem equilibrada entre o formal e o coloquial - a fim de facilitar o entendimento do

assunto que envolve terminologias da area da saude e tecnologia.

Tem como forma a postura de ensaio, 0 que vale dizer, a presenga muito
evidenciada do autor e suas opinides sobre o tema, conduzida de forma a
convencer o leitor a compartilhar do ponto de vista do autor. O uso do foco
narrativo na primeira pessoa é frequente no decorrer do livro. (LIMA, 2009, p.58).

Concomitantemente, a abordagem do tema central sera adequada ao modelo de

livro-reportagem-atualidade - permitindo a retratagdo de um tema atual, cujos
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desdobramentos nao sdo conhecidos. Todavia, com intuito de resgatar a origem dos
fatos, o contorno do presente e as possiveis tendéncias para o futuro (LIMA, 2009). Nesta
categoria sera possivel abordar as forgas atuantes no tema e, caso existam, conflituosas
sobre o fato.

Ainda que as duas categorias componham o material final, em todo momento, o
fio condutor da narrativa sera a agao do jornalismo interpretativo a nivel de reportagem,
ou seja, a estruturacdo do contexto; dos antecedentes; do suporte especializado; da
projecéo, e do perfil (LIMA, 2009).

Areportagem visa atender a necessidade de ampliar os fatos para uma dimenséo
contextual e colocar para o receptor uma compreenséo de maior alcance, objetivo
melhor atingido na pratica da grande-reportagem, que possibilita um mergulho de
félego nos fatos e em seu contexto e oferece ao seu autor uma dose ponderavel
de liberdade para superar os padrdes e formulas convencionais do tratamento da
noticia. (PESSA, 2009, p.1).

8.3 Das entrevistas

Além do levantamento tedrico, a realizagcdo de entrevistas com profissionais de
diferentes areas é fundamental para a compreensado de um tema pelo jornalista, tema
qual ele também esta buscando se informar para, entéo, informar o publico. E, segundo
LAGE (2001), estamos vivendo em um tipo de sociedade ja estruturada pelos
especialistas, por isso € importante ouvir os profissionais que atuam em diferentes areas
e possuem uma relevante experiéncia ndo sé com a teoria, mas especialmente com a
pratica de determinados assuntos. No caso, deste trabalho, os especialistas que serao

ouvidos sao experts da psicologia, neurociéncia, midias sociais e minimalismo digital.

A informagéo torna-se, portanto, matéria-prima fundamental e o jornalista um
tradutor de discursos, ja que cada especialidade tem jargao préprio e desenvolve
seu proprio esquema de pensamento (compare-se a fala de um diplomata com a
de um militar ou a de um assistente social com a de um economista). (LAGE,
2001, p.9).

Por meio das entrevistas e contato com estes profissionais, ndo s6 mistérios

podem ser esclarecidos, mas conceitos fundamentais podem ser melhor traduzidos para
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0 espectador ou leitor. E, pela propria narrativa do texto jornalistico, “em suma, o reporter,
além de traduzir, deve confrontar as diferentes perspectivas e selecionar fatos e versdes
que permitam ao leitor orientar-se diante da realidade” (LAGE, 2001, p.9).

Como repdrter, também é preciso dar lugar ao leitor e ao espectador, fazendo
perguntas aos especialistas que tragam respostas as futuras questdes levantadas por
estes e que, ao longo do livro-reportagem, apresentara, se nao respostas concretas,
materiais para eles mesmos cheguem as suas préprias respostas ou percepgdes.

Das entrevistas, serdo compostos os tipos tematicas e dialogais, definidos por
Lage (2001). A primeira trata-se da abordagem da tematica central com o profissional que
se apresenta como autoridade e que possa apresentar pontos de vista sobre o assunto.
A segunda, no caso de alguns profissionais escolhidos para este trabalho, trata-se da
entrevista agendada, com preparacdo de ambiente e condugdo da conversa pelo

jornalista, porém permitindo o aprofundamento e explanagao vindo do entrevistado.

O reporter é, portanto, mais do que um agente inteligente, tal como o descreve a
atual teoria da inteligéncia artificial. Além de processar dados com autonomia,
habilidade e reatividade, modela para si mesmo a realidade, com base no que
constroi sua matéria. (LAGE, 2001, p.11).

8.4 Do formato digital

O e-book é, basicamente, um livro em formato digital disponibilizado em meio
eletrébnicos, como computadores, notebooks, tablets, celulares e e-readers (aparelhos
tecnologicos especificos para leitura de livros digitais) (PAIVA, 2010 apud REIS,
ROZADOS, 2016). Além disso, a definicdo de Reis e Rozados (2016) complementa que
“pode conter texto, imagem, audio e video, permite a inclusdo de comentarios pelo leitor,
bem como o controle e ajuste de nuances de brilho, cor e tamanho da fonte”. Permitindo,
entdo, liberdade de criagao para o autor, bem como de experiéncia de leitura para o leitor.

Dentre as vantagens apresentadas pelos autores sobre o uso dos e-books,
incluem a preservagao ambiental, ja que ndo ha uso de matérias-primas como celulose,
papel, energia, tintas e, sem gerar produto residual. O armazenamento também pode ser
considerado uma de suas vantagens, tanto para o distribuidor que nao precisa criar
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estoque, quanto para o consumidor que pode armazena-lo em seu proprio dispositivo
leitor, e com isso, carrega-lo por onde for. Assim, sendo a internet como uma grande
aliada em sua divulgacao e distribuicdo (PROCOPIO, 2010; REIS; ROZADOS, 2016).

Obviamente, as desvantagens também existem e elas s&o apontadas
especialmente para a experiéncia unica que o leitor tem ao toque do papel, o folhear das
paginas, o cheiro do mesmo, seja novo ou seja antigo; além da prdpria tecnologia ser um
fator limitante, pois ela € essencialmente necessaria para a leitura dos e-books (CARR,
2010; REIS; ROZADOS, 2016). Todavia, para esta pesquisa, o e-book podera se encaixar
bem, uma vez que seu publico é grande usuario de tecnologias que permitem o acesso
aos livros digitais.

Por fim, Procopio (2010) afirma que o livro nunca antes foi tamanho instrumento
de democratizagdo quanto tem sido pelos meios digitais, ja que ele facilita o processo de
publicacdo para o autor, aumenta o leque de comercializacao e, por fim, passa a estar
tdo préximo dos leitores: “a apenas um clique de distancia”. Deste modo, “a questao
principal ndo é mais o livro e sim o conteudo, a informacdo contida nele,
independentemente de seu formato” (REIS; ROZADOS, 2016, p.1).
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9 METODOLOGIA

Para o desenvolvimento do presente trabalho, a metodologia utilizada tem sido
dividida nas seguintes etapas: leitura e levantamento do referencial teorico,
desenvolvimento de um formulario on-line, e entrevistas semiestruturadas com
especialistas. Todas estas etapas apresentam-se fundamentais para a estruturacéo e
compreensao do tema, para que, entdo, seja possivel realizar a escrita jornalistica da

peca final.

9.1 O desenvolvimento do referencial teérico

O passo inicial dado para a compreensao do tema deste trabalho deu-se, ainda
em 2020, pela leitura do livro The shallows: what the internet is doing to our brains, de
Nicholas Carr. A partir da leitura voluntaria deste material, a pergunta para o problema
deste projeto foi levantada, ou seja: Por que as pessoas gastam tanto tempo on-line em
redes sociais, como o Instagram, e como isso pode afetar as suas vidas?

Com a pergunta em mente, e ainda que esta seja uma area em ebulicéo, foi
possivel buscar literaturas semelhantes e compreender um pouco mais do assunto por
meio dos livros lidos no primeiro quadrimestre de 2021: Minimalismo Digital, de Cal
Newport; Celular: como dar um tempo, de Caroline Price; Ative seu cérebro, de Caroline
Leaf; O mundo que n&o pensa, de Franklin Foer, e Da um tempo, de lzabella Camargo.

Diante do entendimento e dimensdo maior do assunto, foi possivel definir a
tematica deste trabalho estipulando a midia social Instagram como objeto de estudo, bem
como o seu publico usuario. Todavia, além do pilar da saude mental foi estabelecido o
pilar tempo como também fundamental.

Mediante a isso, pesquisas cientificas, artigos e outros materiais, indicados nas
referéncias, foram buscados para explorar as vertentes do assunto. E ainda, materiais
como o documentario O dilema das redes e Quanto tempo o tempo tem, disponibilizados
na Netflix, também foram relevantes. Além de diversos videos do canal TEDx Talks e do
canal Matt D’Avella (produtor do documentario The minimalist, na Netflix), ainda dentro

da tematica do impacto das redes sociais sobre a saude mental, foram assistidos no
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YouTube - aumentando o conhecimento sobre tal.

Para a correlacdo da tematica com outras areas, como a da comunicacao, do
marketing, comportamento, sociologia e filosofia foram lidos os livros: Sociedade do
cansago e No enxame, de Byung-Chul Han; O cérebro humano, de Richard Restak;
Neurociéncias: desenvolvimento do sistema nervoso, de Mark F. Bear, Barry W. Connors
e Michael A. Paradiso; Os 8Ps do marketing digital, de Conrado Adolpho Vaz; Marketing
4.0, de P. Kotler, Kartajaya e Setiawan 10 argumentos para deletar suas redes sociais,
Jaron Lanier; e Essencialismo, de Greg McKeown.

9.2 A aplicagéo do formulario

Para sair do campo da teoria e, de fato, entender se os fenébmenos descritos pela
literatura estdo acontecendo com as pessoas ao redor, foi desenvolvido o formulario
intitulado de “O Instagram & Vocé”. Nele, foram dispostas 24 perguntas, com respostas
em multipla escolha e em caixa de seleg&o, sobre a tematica do uso do Instagram como
rede social on-line, sua frequéncia, categorias de postagens, comportamento de uso,
emocodes e sentimentos percebidos pelos usuarios, como também tempo de uso e
percepgao de uso. Dentro do formulario, as 3 ultimas perguntas foram direcionadas
especificamente para determinagcdo da pecga, ou seja, possiveis tipos de midias que
participantes consumiriam para tal tematica e se consumiriam um livro digital.

O formulario foi divulgado e disponibilizado, a partir do dia 12 de abril de 2021,
para a minha rede de contatos pessoal e, consequentemente, incentivado o
compartilhamento do mesmo para alcance maior da rede de contatos dos terceiros. As
midias utilizadas para essa divulgagéo foram o Instagram, Linkedln e WhatsApp.

O formulario permaneceu aberto, até o dia 3 de maio de 2021, quando, pelo
menos, as 235 respostas foram captadas. Este numero foi determinado por meio do
calculo realizado no site comentto.com/calculadora-amostral. Ou seja, determinando que
a populagao de estudo (amostra) fosse o numero de seguidores existente em meu perfil
aberto no Instagram (instagram.com/sonianiara), 4.885 seguidores até o momento do
calculo; o erro amostral de 5%; o nivel de confianca da pesquisa de 95%, e a distribui¢ao

da populagao de 80/20, foi, entdo, estimado o numero de 235 respostas (Figura 2).
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Figura 2 - Demonstracao do calculo amostral.

@) COMENTTO

pesquisa de me

CALCULAR |

e ﬂ

Fonte: Comentto, 2021.

De modo geral, os resultados encontrados por meio do formulario ajudaréo a
compreender e a determinar, quando comparados e conectados com a literatura e
entrevistados, alguns padrées de comportamento em relagao ao uso do Instagram.

No topico 10. Publico-alvo deste trabalho, alguns resultados coletados a partir do
formulario sdo demonstrados, especialmente, a fim de justificar o publico-alvo
selecionado para a peca final.

Os demais dados coletados por meio do formulario, que apontam para o tema do
trabalho e o comportamento dos usuarios, serdo compartilhados no produto final, ou seja,
dentro da construg¢ao do livro-reportagem.

9.3 As entrevistas

Inicialmente, para a realizagdo das entrevistas semiestruturadas foi determinado
que os profissionais da area de psicologia, neurocomunicacdo, gestdo digital,
comunicacgao e marketing fossem entrevistados, para que, por meio de suas experiéncias
pessoais e profissionais, mais ampla se torne a discusséo e discursao do tema.

Assim, os nomes iniciais para cada area foram:
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. Psicologia: Dra. Fabiola Alvares Garcia Serpa, psicologa e diretora clinica
do INTERAC - Instituto de Terapia Comportamental, de Sdo José dos Campos; André
Rabelo, psicologo e criador do Canal Minutos Psiquicos no YouTube.

. Comunicagao e Marketing: Camila Carvalho, comunicadora, especialista
em Marketing de Redes Sociais e criadora do Vida de Social Media, no Instagram e
Youtube.

. Gestao Digital: Gabriela Brasil, especialista em Organizagado Residencial
e Office, Administragdo do Tempo, Mentora e Consultora.

. Neurocomunicagdo: William Antonio Cerantola, certificado em
Neurociéncia pela Universidad de Palermo, PhD em Comunicacido de Lideranca e

Organizagdes e criador do LeadComm Index.

Dentre os nomes levantados, ao entrar em contato com os profissionais, apenas
André Rabelo ndo apresentou disponibilidade para participacdo das entrevistas. O
convite foi feito inicialmente via e-mail, porém ser retorno. Entéo, foi feito novo convite via
perfis do Instagram @minutospsiquicos e @andrerabelo, este pelo qual foi dada a
resposta negativa. Os demais, aceitaram de imediato o convite e se dispuseram a marcar
a data para realizacao da tal.

O primeiro contato com Camila Carvalho foi realizado via WhatsApp, pelo numero
compartilhado pela orientadora do presente trabalho, prof® Monique. Em 2 de abril de
2021, foi realizada a primeira entrevista (Anexo 1) com a profissional especialista em
midias sociais, por meio de uma videochamada via Zoom (versao gratuita). A entrevista
com Camila foi gravada e teve duracao de 1 hora e 52 minutos.

Ao entrar em contato com Gabriela Brasil, via enderegco de e-mail disponibilizado
em seu site, a mesma aceitou o convite, porém solicitando que as perguntas (Anexo 2)
fossem encaminhadas via e-mail, comprometendo-se a encaminhar as respostas em
audio até a data estabelecida (03 de maio de 2021). Na seguinte data, a mesma enviou
3 audios contendo suas respostas e correspondendo ao total de 26,3 minutos.

Apds aceite via e-mail, a entrevista semiestruturada (Anexo 3) com William
Cerantola foi realizada via Zoom (versao gratuita) no dia 28 de maio de 2021. A mesma

foi gravada e teve duragéo de 1 hora e 35 minutos.
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Por fim, esta etapa das entrevistas foi finalizada no dia 22 de maio de 2021, ao
realizar a ultima entrevista prevista com a psicéloga Fabiola Serpa (Anexo 4). A mesma
também foi realizada via Zoom (vers&o gratuita) e gravada, com duragao de 1 hora e 16
minutos

No més de julho de 2021, todas as entrevistas foram decupadas e transcritas, para
que o processo de insercao e incorporagao das falas no produto final fosse facilitado e

agilizado.
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10 PECA PRELIMINAR

No desenvolvimento e etapa de criagdo da peca, a saber o livro digital, alguns
detalhes especificos de diagramagédo que haviam sido imaginados e determinados
precisaram passar por alguns ajustes ao longo da sua construgao. Todavia, de modo
geral, o design minimalista foi priorizado. Sendo o titulo e subtitulo final da pec¢a, do livro

digital: “O paradoxo da vida digital — liberte sua mente e conecte-se com a realidade”.

10.1 Capa

Inicialmente, a ideia de capa consistia em uma fotografia que remetesse ao tema
do livro ou alguma ilustragdo que recebesse um efeito de pixel, ou seja, de modo que
parte da imagem parecesse se decompor e desfazer em pixels - trazendo alusdo ao
contraste do verdadeiro versus ilusério nas midias sociais. Outra ideia inicial de imagem
seria a construgdo de uma faixa de fotografia que enfatizasse os olhos, ou seja, ilustrasse
que a vida digital consiste basicamente no que vemos e consumimos através dos olhos
- impactando também, pelo que vemos, nosso cérebro.

Todavia, somente apds a finalizagao de 90% do conteudo textual do livro, foi
possivel definir um objeto como simbolo da tematica retratada ao longo do livro-
reportagem: uma gaiola. O intuito da imagem construida de forma minimalista é remeter
ao contexto e paradoxo de liberdade e escraviddao que a tecnologia e as midias sociais
submetem as pessoas, assunto muito explorado e citado no livro.

Para que a capa atendesse ao estilo minimalista e ndo fosse carregada de
informacgdes, foi escolhida a composi¢cao de duas imagens, ambas disponibilizadas e
baixadas no site freepik.com, a saber: a corda e a gaiola preta.
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Figura 3 — Capa do livro O Paradoxo da Vida Digital.

O PARANOXO DA

—
)

SONIA NIARA

Fonte: Arquivo pessoal da autora.

Sendo assim, foi dispensada a necessidade de contratacdo de um designer para
tal projeto, uma vez que o professor Lucas Mathias refinou a ideia final sugerida para a
capa.

10.2 Capitulos

Foi descartada a ideia inicial da divisao de capitulos, na diagramagao, contendo o
efeito de pixel juntamente de algum elemento visual - seja uma imagem ou estilo de fonte
- uma vez que, acontece a variagdo de tonalidade do livro dependendo do aparelho
eletrénico pelo qual o mesmo sera acessado. Ou seja, para aparelhos como celulares e
tablets, o livro permanece com cores, caso elas sejam utilizadas. Todavia, em aparelho
leitor de e-books, como o Kindle, a versdo do livro digital € somente disponibilizada em
preto e branco.

Todavia, uma definicdo clara de divisdo de capitulos foi utilizada para deixar a
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leitura mais intuitiva para o leitor. Logo, as trés partes do livro (A vida; O digital, e O
paradoxo) possuem um tom alaranjado, igual ao da capa original, que se for lido em leitor
digital como o kindle, assumira uma pagina completa em tonalidade cinza. Enquanto cada
capitulo apresenta uma fonte estilizada, em tamanho aumentado e uma frase de

composic¢ao, indicando assim o inicio de um novo capitulo.

Figura 4 - Exemplo de capa de divisdo das partes do livro.

Fonte: Arquivo pessoal da autora.

Foi mantida também a ideia inicial de, para que, durante a leitura, o leitor possa
permanecer com o maximo de atengao, os capitulos sejam curtos, possuindo no maximo
7 paginas em arquivo de Word.

A diagramacao também buscou permanecer com a ideia do uso de fontes em
diferentes tamanhos, a fim de destacar frases impactantes (olho) e frisar pensamentos

qgue ajude o leitor em sua experiéncia.
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Figura 5 - Exemplo de capa de capitulo.

Fonte: Arquivo pessoal da autora.

Como os capitulos sédo curtos, o numero de capitulos ultrapassou o quanto fora
inicialmente calculado, ou seja, 10 capitulos principais, para ser concluido com o total de

25 capitulos. Sendo escritos dentro de 3 partes principais:

PARTE 1 — A vida
Memorias fotograficas
Primeira vez on-line
Celular
Vida paralela
Falsa liberdade
Tudo mudou
Conteudo com propdsito
A armadilha numérica
O tempo mudou

Uma profissao
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PARTE 2 - O digital
A evolugéo tecnoldgica
A mente das midias
Uma rede social
Ferramenta essencial
Um novo tempo
Atencao e manipulacao
Rede neuronal
Emocao visceral
Porgcdes de dopamina
Sono, memoria e drogras
Comparacéao de Caim
Cascata emocional

Despertar

PARTE 3 — O paradoxo

O veneno e o remédio
1.Conhecimento é poder
2.Reflex&o e decisdo
3.0rganizagao e reorganizagao
4. Ferramentas na palma da méao
5.Persevenca até o final

Palavras finais — Confissao

Referéncias bibliograficas

Outras obras

10.3 Sumarios

A ideia de um desenvolvimento e aplicagao de dois sumarios — um tradicional com

titulos escritos e paginacéo, e outro interativo com o0 uso de imagens que, ao serem
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tocadas, direcionara ao capitulo relacionado; foi descartada, uma vez que o livro néo

contém imagens ilustrativas que pudessem ser relacionadas a tal modelo de sumario.

10.4 Cores e fontes

A principio, nenhuma tabela de cores ou fontes havia sido definida para a peca.
Todavia, as cores foram levadas em consideragdo, para chamar a ateng¢ao do publico,
especialmente, na divulgagdo via midias sociais e plataforma de leitura. Ao passo que,
foi importante pensar na intervencéo das cores juntamente com as escolhas das fontes
para que, na versao de leitura pelo kindle, o formato em preto e branco continue atrativo
para o leitor.

Logo, foi escolhido o tom alaranjado da capa e das seg¢des internas do livro, uma
vez que a cor laranja induz a captagao de atencao tanto quanto as tonalidades quentes
de amarelo e vermelho. Todavia, o laranja mais suavizado, uma cor intermediaria entre
o amarelo e vermelho, foi escolhido justamente para trazer também certa sensibilidade,
uma vez que o livro-reportagem foi escrito em uma linguagem mais reflexiva. E, segundo
a Psicologia das Cores, esta tonalidade remete aos sentimentos de otimismo, confiancga,
emocao e liberdade, muito utilizado nas areas relacionadas a tecnologia e modernidade,
como também para promover o impulso de acao (desejado para que o material se
destaque na infinidade de livros das prateleiras digitais e on-line).

Em especial, para a palavra vida e para o subtitulo do livro, existentes na capa, foi
escolhido um tom de roxo, uma vez que tal cor remete a inteligéncia, ao imaginario, ao
mistério, e também a sabedoria e a espiritualidade; sendo também utilizada em areas de
tecnologia. Logo, tal cor se conecta ao apelo a realidade e ao contexto completo da vida
(qualidade de vida) diante do excesso da tecnologia.

Por fim, foram escolhidas 3 fontes textuais para a composicao da identidade do
material: Name Smile, Moderline e Roboto. A primeira fonte foi utilizada para, de certa
forma, remeter ao contexto do digital, ja que seu formato possui muitas retas. A segunda
fonte foi utilizada com o intuito de conectar com a mensagem mais pessoal e delicada,
uma vez que € uma fonte de caligrafia; assim, reforcando a ideia dos relatos e da

assinatura pessoal ao longo da narrativa. Por fim, a ultima fonte utilizada na capa foi
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utilizada para trazer um ponto de equilibrio entre as demais fontes, ja que elas sao bem
caracteristicas e marcantes. Logo, a ultima foi escolhida como sendo uma fonte mais
simples e de facil leitura, uma vez que também foi utilizada nas frases em destaques ao

longo da produgéao.

Figura 6 - Modelo de fontes e cores utilizadas na pega.

FONTE NAME SMILE

7;ﬁ74%%;&%@

FONTE ROBOTO

Fonte: Arquivo pessoal da autora.

10.5 Diagramacgéo

A diagramagao do material foi feita no programa Adobe InDesign, de modo que
respeitasse a inser¢cado das imagens bem como do texto e seus ajustes, a fim de que o
material ficasse compativel ao desejado e proporcionando a melhor experiéncia de leitura

para o leitor, dentro da tematica proposta.

10.6 Documentacéo e Registros

Para que a pecga final esteja protegida pelo direito autoral e seja, futuramente,
comercializada, a mesma foi registrada na Camara Brasileira do Livro, em outubro de
2021, obtendo o Certificado de Registro de Direito Autoral, o ISBN e Ficha Catalografica,

conforme as imagens abaixo:
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Figura 7- Certificado de Registro de Direito Autoral.

CERTIFICADO DE REGISTRO DE DIREITO AUTORAL

Fonte: Camara Brasileira do Livro, 2021.

Figura 8 - Ficha Catalografica do Livro Digital.

Dados Internacionais de Catalogagcdo na Publicagdo (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Niara, Sonia
O paradoxo da vida digital [livro eletrénico]
liberte sua mente e conecte-se com a realidade /
Sonia Niara. -- Jambeiro, SP : Ed. da Autora, 2021.
ePub

ISBN 978-65-00-32511-9

1. Comportamento 2. Emog¢des 3. Psicologia
4. Redes sociais I. Titulo.

21-85539 CDD-150
Indices para catalogo sistematico:

1. Psicologia 150

Aline Graziele Benitez - Bibliotecaria - CRB-1/3129

Fonte: Camara Brasileira do Livro, 2021.

Por fim, a ficha catalografica foi inserida juntamente a pagina de créditos do livro
em formato digital.
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11 PUBLICO-ALVO

Inicialmente, o publico definido para este projeto consiste em um perfil que seja
usuario do Instagram e demais redes sociais on-line. Para que a fatia deste publico fosse
ainda mais direcionada, foi realizado o formulario “O Instagram & Vocé”. Por meio dele,
foi possivel compreender um pouco mais do padrao comportamental estabelecido pelos
usuarios quando estdo no Instagram, assim como o perfil pessoal daqueles que seréo
alcancados pelo produto final.

Logo, pelos resultados do formulario, o publico estabelecido consiste, em sua
maioria, em mulheres (80,8%) de 26 a 34 anos (39,6%) que possuam um ou mais perfis
ativos no Instagram, seja ele profissional e/ou pessoal, e que gaste, pelo menos, de 1 a
2 horas (48%) on-line nesta rede.

Este perfil esta ligado também ao poder de alcance da minha prépria rede social,
ja que o formulario foi disponibilizado em minhas diferentes redes sociais on-line,
captando respostas de amigos e conhecidos, e amigos de amigos.

Dentro do critério de selegao género, foi categorizado entre feminino, masculino e
outros (que nao se identifiquem primariamente como feminino ou masculino), ja que desta
forma também sao apresentados os dados coletados sobre os usuarios das redes sociais
on-line como, por exemplo, no relatério de We Are Social. Em sua maioria, as mulheres
apresentaram-se mais propensas a responderem o formulario, bem como a interagir mais
no compartilhamento do mesmo. Reafirmando ainda mais a teoria de Kotler sobre o poder

de influéncia feminino, tanto na presenca off-line quanto on-line.

Grafico 1 - Identificagado do género dos participantes da pesquisa.

Qual seu género?

250 respostas

@ Feminino
@ Masculino
Outro

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.
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Sobre a faixa etaria, foram dispostas as op¢des segmentadas de 18 a 50 anos.
Permitindo uma margem de maior abrangéncia, ainda que o proéprio Instagram ja
direcione que seu publico de maior atividade esta acometido entre a faixa de 18 a 34
anos. Todavia, as respostas revelam que o publico desta amostra esta, em sua maioria,
entre 26 e 34 (39,6%), seguido de um valor consideravel das faixas de entre 18 a 25 anos
(24,4%) e 35 a 40 anos (23,6%). Por isso, a faixa definida como publico-alvo sera a de

18 a 40 anos.

Grafico 2 - Identificagao da faixa etaria dos participantes da pesquisa.

Qual a sua idade?

250 respostas

@® 18a25anos

@® 26 a34anos
35 a 40 anos

@® 41a50anos

@ mais de 50 anos

A
4

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.

Em relagdo ao tempo de uso gasto em atividade on-line no Instagram, a maioria
dos participantes indicaram passar de 1 a 2 horas (48%), independente de que forma ou
periodo do dia acabam distribuindo esse gasto. Enquanto uma quantidade significativa
(15,6%) indicou gastar de 4 a até 5 horas nesta rede. O que indica que, sim, as pessoas
estdo gastando uma quantidade significativa de horas diarias no uso do Instagram. Ja as
pessoas que indicaram gastar menos de 1 hora (20,4%), podem indicar um equilibrio
maior em relagdo ao tempo gasto, todavia, isso ndo as impedem de também estarem

sofrendo os impactos sobre sua saude mental, causados pelo Instagram.
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Grafico 3 - Quantidade de tempo gasto no Instagram pelos participantes da pesquisa.

Quanto tempo vocé gasta on-line por dia no Instagram?

@ menos de 30 minutos
@® menos de 1 hora
de 1a2 horas
@ de 4 a5 horas
@ mais de 5 horas

250 respostas

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.

Sobre o comportamento digital apresentado pelos participantes do formulario,
50,4% assinalaram ter uma percepcao de tempo alterado enquanto estdo ativas no
Instagram, ou seja, sentindo que o tempo passa de forma acelerada. Fenbmeno este
descrito tanto em 3.2 O tempo relativo e 3.3 O tempo das midias sociais, deste mesmo
trabalho. Ja que, quando se estd com alto nivel de atencdo em alguma atividade,
especialmente atividades on-line que transmitem muita informagdo em um espacgo curto
de tempo, a percepcgéo da passagem do tempo pode mesmo ser alterada, para mais ou
menos acelerado. E aqui, neste caso, eles responderam, em sua maioria, que sentem

uma aceleracao.

Grafico 4 - Percepcgao dos participantes da pesquisa em relagao ao tempo.

Quando vocé esta on-line no Instagram, qual a sua sensag¢ao em relagao ao tempo?

250 respostas

@ Sinto que o tempo demora para passar
@ Sinto que o tempo passa de forma
24 8% normal
Sinto que o tempo passa de forma
acelerada
B @ N3o reparo no tempo quando estou on-
line

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.
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Diante deste tempo gasto on-line, muitos podem ser os sentimentos de cada
individuo e usuario. No caso, 29,6% dos participantes indicaram sentir que, da proxima
vez, deveriam usa-lo melhor. Sendo esta resposta um indicativo de que os mesmos
sentiram que perderam tempo (ou até sentiram um certo arrependimento quanto ao uso),

ja que 25,6% afirmam que poderiam té-lo usado melhor.

Grafico 5 - Sentimento dos participantes da pesquisa em relagao ao tempo gasto no Instagram.

Qual o seu sentimento quando percebe que o tempo passou ao usar o Instagram?

250 respostas

@ Sinto que o aproveitei da melhor forma

@ Sinto que o poderia té-lo utilizado
melhor

Sinto que perdi totalmente o meu tempo
@ Sinto que da proxima vez devo usar
melhor o meu tempo
@ Nao sinto nada em relacédo ao tempo
que passou guando uso o Instagram

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.

Outra pergunta de grande relevancia para este trabalho, foi se as pessoas ja se
sentiram afetadas mental ou emocionalmente pelo uso do Instagram. E, em sua maioria,
62,4% sinalizaram que sim. Este dado € de grande importancia, tanto para confirmar os
achados do referencial tedrico sobre os impactos ja relatados, quanto para proporcionar
um caminho, uma conscientizagao - que € o objetivo deste trabalho - que os ajude a

minimizarem tal impacto ja percebido pelos usuarios.
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Grafico 6 - Afetamento mental ou emocional dos participantes da pesquisa pelo Instagram.

Vocé ja se sentiu afetado mental ou emocionalmente pelo uso do Instagram?

250 respostas

® Sim
@ Néio

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.

Por fim, 82% dos participantes indicaram n&o fazer nenhum tipo de gerenciamento
digital - o que pode ser concluido como nenhum controle de horas de uso, periodo do dia
ou da semana, nem mesmo controle do tipo de conteudo consumido e compartilhado.
Sendo esta, uma importante oportunidade, até mesmo de mercado, para que tal trabalho

continue sendo desenvolvido e, ent&o, divulgado por meio do livro-reportagem.
Grafico 7 - Gerenciamento de tempo no Instagram pelos participantes da pesquisa.

Como vocé gerencia o seu tempo no Instagram?

250 respostas

N&o gerencio —205 (82%)

Determino o tempo de acesso 33 (13,2%)
por dia

Utilizo aplicativo para bloguear o 10 (4%)
uso depois de um certo tempo !
Gerencio enfrando apenas no fim

o
de semana 5@%)

0 50 100 150 200 250

Fonte: Formulario “O Instagram & Vocé”, desenvolvido para este projeto.
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12 CUSTOS

Os principais custos previstos com o projeto foram em investimento com o
referencial bibliografico, ou seja, em compra de livros fisicos e e-books dentro da tematica
estudada. Dentro do que fora previsto (Tabela 1), alguns custos n&do precisaram ser
realizados, tal como o servigo de ilustragcado ou fotografia especializada para a produgéo
da peca, uma vez que a capa € a identidade do material foram produzidas por mim, a
autora, com acompanhamento do coorientador Lucas Mathias.

Ja o servico de fichamento catalografico; registro de ISBN, registro de Diretos
Autorais, Copyright, e mensalidade do Pacote Adobe para uso do InDesign para o projeto

grafico e diagramacgao, permaneceram dentro do valor estimado para o investimento.

Tabela 1 - Custos de Produgao.

Tabela de Custos de Producao

Tipo de Investimento Valor (R$)

Livros fisicos 83,82
Livros digitais 480,59
llustrador 40,00/hora
Ficha Catalografica 127,00
ISBN livro digital 22,00
Direito Autoral 69,90
Copyright 325,00
Mensalidade InDesign 90,00

Fonte: Elaborado pela autora.
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13 CRONOGRAMA

O seguinte cronograma foi estabelecido como meétodo de organizagdo e
cumprimento de prazos para que, da melhor forma, o trabalho fosse realizado e concluido
dentro do esperado. Ao longo do desenvolvimento de todo este trabalho, os prazos foram

cumpridos dentro do esperado e sem atrasos.

Tabela 2 - Cronograma anual para desenvolvimento do projeto.

CRONOGRAMA ANUAL
Etapa de Producéo e Desenvolvimento | Marco Abril Maio Junho | Agosto |Setembro | Outubro | Novembro
Referencial Tedrico X X X X X X X X
Levantamento de Fontes X
Entrevistas Semi-Estruturada X X
Formulario X X
Decupagem das Entrevistas X X
Redacao do Livro X X
Revisdo de Texto X X
Producao Grafica e Diagramacéo X X
Documentacdes (CBL) X
Banca Final X

Fonte: Elaborado pela autora.
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14 CONCLUSAO

Ap0s a leitura de todo o levantamento bibliografico, a realizagdo das entrevistas e
a aplicacdo do formulario como métodos de pesquisa, € possivel concluir que ha um
significativo impacto das midias sociais, em especial o Instagram, sobre a saude mental
e emocional dos usuarios. E este impacto pode ser relacionado também ao tempo de
uso, uma vez que, quanto maior for a quantidade de horas on-line e conexao, maiores
tendem a ser os impactos causados, como os diferentes niveis de ansiedade, a
comparagao excessiva, o sentimento e necessidade de produtividade e exposi¢cao on-
line, a baixa autoestima fisica e intelectual, a necessidade e impulso de compra, bem
como indicios ou agravamento de patologias e transtornos mentais, como a depresséao.

Além disso, pode-se concluir que os impactos das midias sociais ultrapassam o
campo subjetivo da saude emocional e mental, atingindo também a cogni¢cdo do
individuo, uma vez que, segundo a neurociéncia, até mesmo o funcionamento cerebral é
impactado, devido o alto estimulo de campos e areas cerebrais e suas conexdes
sinapticas.

Por estes motivos, o gerenciamento de tempo de uso das ferramentas digitais
proposto pelo Minimalismo e Essencialismo pode ser visto como um caminho para
minimizar tais impactos, uma vez que o uso do celular e das midias sociais passa a ser
bem definido dentro do propésito e realidade de cada pessoa. Deste modo, o uso das
midias sociais pode ser mais direcionado, mais consciente e também mais seguro para
a saude mental e emocional dos usuarios, proporcionando a eles maior qualidade e
aproveitamento da vida real.

Conclui-se também que a escrita, produgao e publicacdo de um livro que aborde
esta tematica também apresenta determinada relevéncia, a fim de que o conhecimento
sobre o0 assunto seja disseminado, ndo apenas alcangando o dominio publico, como
também gerando reflexao por parte das pessoas e usuarios das midias sociais, a fim de
que tenham consciéncia sobre o tema e seus desdobramentos na sociedade e em suas

préprias vidas.
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Anexo 1 - Entrevista semiestruturada com Camila Carvalho, especialista em
midias sociais

PERGUNTAS:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

QUAL SUA AREA DE ATUACAO ATUALMENTE?

QUAL A SUA ROTINA DE TRABALHO DIARIAMENTE?

VOCE PASSA QUANTO TEMPO CONECTADA AS MIDIAS SOCIAIS? HORAS? USA APLICATIVOS
DE MONITORAMENTO?

QUAL A SUA RELACAO PESSOAL COM AS MIDIAS SOCIAIS?

NAS DIFERENTES MIDIAS, VOCE ABORDA O TEMA DAS FERRAMENTAS E AJUDA OS
PROFISSIONAIS A TRABALHAREM COM ELAS. QUAL A SUA VISAO SOBRE ESSAS
FERRAMENTAS?

VOCE COMPARTILHA DADOS SOBRE O USO DAS MIDIAS SOCIAIS E AFIRMA QUE O
INSTAGRAM NAO VAI ‘MORRER’. POR QUE VOCE ACHA QUE O INSTAGRAM E UMA MIDIA QUE
NAO TERA FIM?

EM SEUS STORIES VOCE MENCIONA O COMPORTAMENTO DO USUARIO NAS REDES, VOCE
ACHA QUE E POSSIVEL INDUZIR COMPORTAMENTOS OU ACENTUA-LOS?

SOBRE A BOLHA DIGITAL, ELA PODE SER BENEFICA PARA AS EMPRESAS E PRODUTORES
DIGITAIS? MAS E PARA O USUARIO, QUAL A SUA PERSPECTIVA?

OUTRO POST FALA SOBRE O USO DARAZAO E DA EMOGCAO NAS MIDIAS SOCIAIS. COMO ISSO
FUNCIONA? VOCE ACHA QUE UMA PARCELA DOS USUARIOS ON-LINE POSSUEM ESSE NIVEL
DE AUTOCONSCIENCIA (OU PRECISAM SER ALERTADOS PARA)?

EM UM DE SEUS POSTS VOCE FALA SOBRE DESATIVAR AS NOTIFICACOES. POR QUE? VOCE
FAZ 1ISSO? SE SIM, POR QUE DECIDIU FAZER?

UM DE SEUS POSTS VOCE FALA SOBRE A ‘ANSIEDADE DO SOCIAL MEDIA. COMO ISSO
ACONTECE? E VOCE ACHA QUE ESSE E UM ONUS DA PROFISSAQO?

VOCE JA TEVE SINTOMAS EMOCIONAIS POR CAUSA DO SEU TRABALHO OU POR CAUSA DO
USO DAS MIDIAS SOCIAIS?

AUTOEXPLORAGCAO NA PROFISSAO - SOCIEDADE DO DESEMPENHO. O QUE VOCE ACHA?
VOCE JA PENSOU EM SAIR DE ALGUMA PLATAFORMA DGITAL OU DIMINUIR O USO DELAS?
NA SUA PERSPECTIVA, TEMOS VIVIDO UM TEMPO DIFERENTE NO MUNDO DIGITAL DO QUE E
O REAL? SE SIM, POR QUE?

VOCE JA OUVIU SOBRE O MINIMALISMO DIGITAL? VOCE CONSIDERA ISSO UMA ALTERNATIVA
PRA VOCE?
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Anexo 2 - Entrevista semiestruturada com Gabriela Brasil, especialista em gestao

de tempo e digital

PERGUNTAS:

1

2
3
4
5.
6
7
8

10.
11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

QUAL A SUA AREA DE ATUACAO ATUALMENTE?

QUAL A SUA

ROTINA DE TRABALHO DIARIAMENTE?

AS REDES SOCIAIS FAZEM PARTE DAS SUAS PRINCIPAIS FERRAMENTAS DE TRABALHO?

O QUE E O MINIMALISMO DIGITAL?

COMO VOCE CHEGOU NA ABORDAGEM DA ORGANIZACAO E DO MINIMALISMO DIGITAL?
PARA SER UM MINIMALISTA DIGITAL E PRECISO SER UMA PESSOA ORGANIZADA?

EM SUA EXPERIENCIA DE MENTORIAS, QUAIS OS PRINCIPAIS MOTIVOS QUE TEM LEVADO AS
PESSOAS A ADERIREM AO MINIMALISMO DIGITAL?

EM SUA EXPERIENCIA PROFISSIONAL, VOCE PERCEBE QUE AS PESSOAS TEM ADERIDO
FACILMENTE AO MINIMALISMO DIGITAL OU ELAS BUSCAM APENAS UMA ORGANIZACAO
PONTUAL? SE SIM, POR QUE?

VOCE ACHA QUE O MINIMALISMO DIGITAL SE TORNARA UMA TENDENCIA NO FUTURO?
QUAIS SAO AS MAIORES DIFICULDADES NA ADAPTAGCAO DAS PESSOAS E PROFISSIONAIS
NESTE ESTILO DE VIDA?

SE O CELULAR ESTA CADA DIA MAIS INDISPENSAVEL EM NOSSAS ATIVIDADES DIARIAS,
COMO PODEMOS NOS TORNAR MINIMALISTAS DIGITAIS?

POR QUE O TEMPO; E UM FATOR DETERMINANTE NA VIDA DO MINIMALISTA DIGITAL?

NA SUA PERSPECTIVA, TEMOS VIVIDO UMA PERCEPCAO DE TEMPO DIFERENTE NO MUNDO
DIGITAL DO QUE E NO MUNDO REAL? SE SIM, POR QUE?

NA SUA PERSPECTIVA, COMO O MINIMALISMO DIGITAL INFLUENCIA NA QUALIDADE DE VIDA
DAS PESSOAS?

EM SUAS REDES SOCIAIS, VOCE ABORDA A IMPORTANCIA DO PROPOSITO PARA A
ORGANIZACAO DIGITAL. O QUE ISSO SIGNIFICA?

PARA VOCE, O MINIMALISMO DIGITAL TEM PROMOVIDO MELHORA NA QUALIDADE E VIDA
DAS PESSOAS? SE SIM, POR QUE?
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Anexo 3 - Entrevista semiestruturada com William Antonio Cerantola, especialista

em neurocomunicagao e neuromarketing

PERGUNTAS:

1.

10.

11.

12.

13.

O SENHOR POSSUI UMA EXTENSA TRAJETORIA EM COMUNICACAO, GESTAO DE PESSOAS,
LIDERANCA ORGANIZACIONAL, MARKETING. COMO CHEGOU, ESPECIFICAMENTE, NA
TEMATICA DA NEUROCIENCIA ?

MUITAS SAO AS ESPECIALIDADES DA NEUROCIENCIA, MAS COMO A NEUROCIENCIA AJUDA A
COMPREENDER A COMUNICACAO?

NO MARKETING, VEMOS A NEUROCIENCIA ATUANDO COMO UMA FORMA DE COMPREENDER
A MENTE HUMANA E GERAR UMA MELHOR COMUNICACAO - COMO ESSE PROCESSO
ACONTECE?

UM CONTRA PONTO DESSA ATUACAO DO NEUROMARKETING E JUSTAMENTE ATUAR NA
MENTE HUMANA, PODENDO INDUZIR ACOES E COMPORTAMENTOS. COMO O SENHOR VE
ISSO, HA RESPEITO COM AETICA?

E COMO O ESPECTADOR PODE EQUILIBRAR ESSA LUTA PELA PROPRIA ATENCAO?

NO COMPORTAMENTO DE INTERACAO COM APARELHOS ELETRONICOS EM GERAL, COMO O
SISTEMA NERVOSO ATUA ?

POR QUE A TECNOLOGIA DOS SMARTPHONES E REDES SOCIAIS PODEM SER MAIS
IMPACTANTES DO QUE AS DEMAIS TECNOLOGIAS DE COMUNICACAO, COMO TV, RADIO, ETC,
NA PERSPECTIVA DA NEUROCIENCIA?

A INTENCAO DAS REDES SOCIAIS E PROMOVER SOCIALIZACAO - QUAL A DIFERENCA DO
EFEITO DA SOCIALIZACAO PRESENCIAL DA SOCIALIZACAO DIGITAL? O SENHOR ACHA ESSA
MUDANCA E MAIS BENEFICA OU MALEFICA A SAUDE MENTAL DO SER HUMANO?

EM UM DOS ARTIGOS DO PNAS - FALA JUSTAMENTE SOBRE A INFLUENCIA EMOCIONAL
CAUSADA PELA INTERACAO - MESMO QUANDO ELA E INDIRETA E ON-LINE.O QUE O SENHOR
ACHA DESSE APONTAMENTO?

NO FORMULARIO QUE TENHO DISTRIBUIDO PARA AS PESSOAS RESPONDEREM, A MAIORIA
DIZ SENTIR-SE IMPACTADA EMOCIONALMENTE PELO INSTAGRAM. MAS A MAIORIA OU TODOS,
DIZEM NAO CONSEGUIR SAIR DELE, SEJA POR TRABALHO, LAZER? O QUE O SENHOR ACHA
DISSO? ESSE PARADOXO - TEM A VER COM A DOPAMINA?

NO MUNDO DIGITAL, COM TANTAS VOZES E AO MESMO TEMPO SUPERFICIALIDADE, A GENTE
CONSEGUE MENTALMENTE DISCERNIR OU PREPARAR A NOSSA MENTE PARA A
COMUNICACAO ON-LINE?

A PLASTICIDADE AJUDA A CONSTRUIR OU FORTALECER CAMINHOS MENTAIS. NA
COMUNICACAO - COM ESSE EXCESSSO DE INFORMACAO, EXCESSO DE ESTIMULOS - COMO
A GENTE PODE USAR A PLASTICIDADE E A NEUROCIENCIA A NOSSO FAVOR?

PARA QUEM TRABALHA COM COMUNICACAO - COMO NAO FICAR EXAUSTO DE TANTA
INFORMACAO E DA NECESSIDADE DE DESVENDAR A MENTE DO OUTRO, DO ESPECTADOR?
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14. EXISTE UM CAMINHO QUE O SENHOR ENXERGA PARA A MINIZAGCAO DESSES EFEITOS?

15. PESQUISADORES AFIRMAM QUE A PERCEPGCAO DE TEMPO ESTA RELACIONADA NAO AO
TEMPO (CHRONOS), MAS A CONDIGAO EMOCIONAL E MENTAL DA PESSOA NO MOMENTO, UM
EXEMPLO, NA ESPERA. A COMUNICAGCAO E A NEUROCIENCIA TEM ALGUMA EXPLICAGCAO
PARA A PERCEPCAO DE TEMPO E TAMBEM DE MUNDO DAS PESSOAS NAS REDES SOCIAIS -
LUGAR DE INFORMAGCAO CONSTANTE?
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Anexo 4 - Entrevista semiestruturada com Fabiola Serpa, psicéloga
comportamental

PERGUNTAS:

N o o ks~ 0N =

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

QUAL SUA AREA DE ATUACAO ATUALMENTE?

QUAL O PERFIL DE PACIENTES QUE VOCE ACOMPANHA PERIODICAMENTE?

QUAL A DIFERENCA ENTRE MENTE E EMOCOES PELA OTICA DA SUA PROFISSAO?

QUAL A DIFERENCA ENTRE EMOCOES E SENTIMENTOS PELA OTICA DA SUA PROFISSAQ?

O QUE E SAUDE MENTAL PARA VOCE?

O QUE E SAUDE EMOCIONAL? AMBOS ESTAO INTERLIGADOS?

QUAIS FATORES INTERNOS PODEM IMPACTAR NA SAUDE MENTAL E EMOCIONAL DE UM
INDIVIDUO?

QUAIS FATORES EXTERNOS PODEM IMPACTAR NA SAUDE MENTAL E EMOCIONAL DE UM
INDIVIDUO?

EM SUA EXPERIENCIA, O CELULAR TEM SIDO UM FATOR EXTERNO IMPORTANTE?

QUAL IMPACTO O USO EXCESSIVO DO CELULAR TEM CAUSADO NAS PESSOAS?

0OS IMPACTOS SAO MAIS NEGATIVOS DO QUE POSITIVOS? POR QUE?

SOBREOS IMPACTOS NEGATIVOS, QUAL FERRAMENTA DO CELULAR PODE CAUSAR MAIOR
EFEITO?

EXISTEM PESSOAS JA DIAGNOSTICADAS COM VICIO EM CELULAR, POR CONTA DAS
DIFERENTES MIDIAS SOCIAIS. COMO A SRA EXPLICA ESSE FENOMENO?

QUAIS DISTURBIOS MENTAIS E EMOCIONAIS QUE AS MIDIAS SOCIAS PODE CAUSAR EM UM
INDIVIDUO?

QUAIS SINTOMAS FiSICOS E EMOCIONAIS UMA PESSOA QUE FAZ USO EXCESSIVO DO
CELULAR PODE MANIFESTAR?

A ANSIEDADE E A DEPRESSAO SAO DOENCAS CONHECIDAS COMO O MAL DO SECULO, DO
MUNDO MODERNO. O USO DAS MIDIAS SOCIAIS PODE AUMENTAR O NUMERO DESSAS
DOENCAS OU AGRAVA-LAS?

COMO UMA PESSOA DIAGNOSTICADA COM QUALQUER DOENGA MENTAL OU EMOCIONAL
DEVE LIDAR COM O USO DO CELULAR OU MIDIAS SOCIAIS?

SE O CELULAR E UMA FERRAMENTA PRATICAMENTE INDISPENSAVEL, COMO PODEMOS NOS
PROTEGER DE SEUS EFEITOS?

O QUE A SENHORA INDICA COMO ALERTAS DE PERIGO NESSA RELACAO?

O QUE AS PESSOAS QUE APRESENTAM ESSE SINAIS DEVEM FAZER?



Anexo 5 - Termos de Autorizagao de Entrevista assinado pelos entrevistados

TERMO DE AUTORIZAGAO DE ENTREVISTA

Pelo presente instrumento, eu, abaixo firmado e identificado, autorizo, graciosamente, o aluno
(a) SONIA NIARA SALES SANTANA, portador (a) do RG 47.097.232-4 e CPF 409.470.408-
62, a utilizar minha entrevista, a ser veiculada, primariamente, no material em texto
desenvolvido como Trabalho de Conclusdo de Curso, ou ainda destinadas a inclusdo em
outros projetos educativos, organizados e/ou licenciados pelo autor (a) e pela FVE/UNIVAP,
sem limitagdo de tempo ou de nimero de exibigdes.

Esta autorizagéo inclui o uso de todo o material criado que contenha a entrevista concedida
no dia 02/04/2021, pelo aluno (a) e FVE/UNIVAP, da forma que melhor lhe aprouver,
notadamente para toda e qualquer forma de comunicagdo ao publico, tais como material
impresso, CD (“compact disc”), CD ROM, CD-| (“compact-disc” interativo), “home video”, DAT
(“digital audio tape”), DVD (“digital video disc"), radio, radiodifus&o, televisédo aberta, fechada
e por assinatura, bem como sua disseminacgéo via Internet, independentemente do processo
de transporte de sinal e suporte material que venha a ser utilizado para tais fins, sem limitagdo
de tempo ou do numero de utilizagées/exibi¢des, no Brasil e/ou no exterior, através de
qualquer processo de transporte de sinal ou suporte material existente, ainda que nao
disponivel em territério nacional, sendo certo que o material criado destina-se a producgéao de
obra intelectual organizada e de titularidade exclusiva da FVE/UNIVAP, conforme expresso
na Lei 9.610/98 (Lei de Direitos Autorais).

Na condig¢ao de titular dos direitos patrimoniais de autor da série de que trata o presente, o
aluno (a) e a FVE/UNIVAP podera dispor livremente da mesma, para toda e qualquer
modalidade de utilizagéo, por si ou por terceiros por ela autorizados para tais fins. Para tanto,
podera, a seu Unico e exclusivo critério, licenciar e/ou ceder a terceiros, no todo ou em parte,
no Brasil e/ou no exterior, a titulo gratuito ou oneroso, seus direitos sobre a mesma, nao
cabendo a mim qualquer direito e/ou remuneragao, a qualquer tempo e titulo.

Sao José dos Campos, 02 de abril de 2021.

Assinatura: }Zu 4 ﬂw‘f@/

Nome: Camila Ribeiro de Carvalho

End.: Estrada do Limoeiro, 445 — Apto 107 — Bloco 01 — Jardim Califérnia — Jacarei/SP

CPF: 375.059.948-32
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TERMO DE AUTORIZAGAO DE ENTREVISTA

Pelo presente instrumento, eu, abaixo firmado e identificado, autorizo, graciosamente, o
aluno (a) SONIA NIARA SALES SANTANA, portador (a) do RG 47.097.232-4 e CPF
409.470.408-62, a utilizar minha entrevista, a ser veiculada, primariamente, no material em
texto desenvolvido como Trabalho de Conclus@o de Curso, ou ainda destinadas a inclusao
em outros projetos educativos, organizados efou licenciados pelo autor (a) e pela
FVE/UNIVAP, sem limitacdo de tempo ou de numero de exibi¢oes.

Esta autorizacdo inclui o uso de todo o material criado que contenha a entrevista concedida
no dia / / . pelo aluno (a) e FVE/UNIVAP, da forma que melhor Ihe aprouver,
notadamente para toda e qualquer forma de comunicacdo ao publico, tais como material
impresso, CD (“compact disc”), CD ROM, CD-I (“compact-disc” interativo), “home video”,
DAT (“digital audio tape”), DVD (“digital video disc”), radio, radiodifusdo, televisdo aberta,
fechada e por assinatura, bem como sua disseminacao via Internet, independentemente do
processo de transporte de sinal e suporte material que venha a ser utilizado para tais fins,
sem limitacdo de tempo ou do numero de utiliza¢cGes/exibicées, no Brasil e/ou no exterior,
através de qualquer processo de transporte de sinal ou suporte material existente, ainda
que nao disponivel em territorio nacional, sendo certo que o material criado destina-se a
producdo de obra intelectual organizada e de titularidade exclusiva da FVE/UNIVAP,
conforme expresso na Lei 9.610/98 (Lei de Direitos Autorais).

Na condicdo de titular dos direitos patrimoniais de autor da série de que trata o presente, o
aluno (a) e a FVE/UNIVAP podera dispor liviemente da mesma, para toda e qualquer
modalidade de utilizacdo, por si ou por terceiros por ela autorizados para tais fins. Para
tanto, podera, a seu Unico e exclusivo critério, licenciar e/ou ceder a terceiros, no todo ou
em parte, no Brasil e/ou no exterior, a titulo gratuito ou oneroso, seus direitos sobre a
mesma, ndo cabendo a mim qualquer direito e/ou remuneragdo, a qualquer tempo e titulo.

S&o José dos Campos, _ (03 de _Maio de 2021 .
Assinatura: Cﬂ;/uéé @W“[
Nome: ANA GABRfELA BRASIL DA SILVA

End.:

cer: 00892123125
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TERMO DE AUTORIZACAO DE ENTREVISTA

Pelo presente instrumento, eu, abaixo firmado e identificado, autorizo,

graciosamente, o aluno (a) SONIA NIARA SALES SANTANA, portador (a) do RG
47.097.232-4 e CPF 409,470.408-62, a utilizar minha entrevisla, a ser veiculada,
primariamente, no material em texto desenvolvido como Trabalho de Conclusdo de
Curso, ou ainda destinadas a inclusdo em outros projetos educativos, organizados
elou licenciados pelo autor (a) e pela FVE/UNIVAP, sem limitagdo de tempo ou de
nidmero de exibigbes, em carater educativo e de divulgagio de conhecimento,
destituido de fins comerciais ou onerosos.

Esta autorizagéio inclui o uso de todo o material criado que contenha a entrevista
concedida no dia 28/04/2021, pelo alunc (a) e FVE/UNIVAP, da forma que melhor
Ihe aprouver, notadamente para toda e qualquer forma de comunicagdo ao pablico,
tais como material impresso, CD (“compact disc”), CD ROM, CD-I (‘compact-disc”
interativo), "home video", DAT ("digital audio tape"), DVD (“digital video disc”), radio,
radiodifusao, televisao aberta, fechada e por assinatura, bem como sua
disseminagao via Internet, independentemente do processo de transporte de sinal e
suporte material que venha a ser utilizado para tais fins, sem limitagdo de tempo ou
do nimero de utilizagbes/exibigdes, no Brasil elou no exterior, através de qualquer
processo de fransporte de sinal ou suporte material existente, ainda que nao
disponivel em territério nacional, sendo certo que o material criado destina-se a
produgdo de obra intelectual organizada e de titularidade exclusiva da FVE/UNIVAP,
conforme expresso na Lei 9.610/98 (Lei de Direitos Autorais).

Na condigdo de titular dos direitos patrimoniais de autor da série de que trata o
presente, o aluno (a) e a FVE/UNIVAP podera dispor livremente da mesma, para
toda e qualquer modalidade de utilizago, por si ou por terceiros por ela autorizados
para tais fins. Para tanto, poderd, a seu Unico e exclusivo critério, licenciar efou
ceder a terceiros, no todo ou em parte, no Brasil e/ou no exterior, a titulo gratuito,
seus direitos sobre a mesma, nd&c cabendo a mim qualquer direitc elou
remuneragao, a qualquer tempo e titulo.

Sdo José dos Campos, 28 de Abril de 2021

(/e trimanit— CAl o HRL—

Assinatura:

Nome: William Antonio Cerantola

End.: Rua Djalma Coelho, 84

CPF: 057.605.738-02
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Unilop @&resac

Universidade do Vale do Paraiba s e s o

TERMO DE AUTORIZAGAO DE ENTREVISTA

Pelo presente instrumento, eu, abaixo firmado e identificado, autorizo, graciosamente, o
aluno (a) SONIA NIARA SALES SANTANA, portador (a) do RG 47.097.232-4 e CPF

409.470.408-62, a utilizar minha entrevista, a ser veiculada, primariamente, no material em
texto desenvolvido como Trabalho de Concluséo de Curso, ou ainda destinadas a inclusao
em outros projetos educativos, organizados efou licenciados pelo autor (a) e pela
FVE/UNIVAP, sem limitagao de tempo ou de nimero de exibigoes.

Esta autorizagao inclui o uso de todo o material criado que contenha a entrevista concedida
no dia 2/ ﬁ_/lo , pelo aluno (a) e FVE/UNIVAP, da forma que melhor lhe aprouver,
notadamente para toda e qualquer forma de comunicagio ao publico, tais como material
impresso, CD (“compact disc”), CD ROM, CD-I (“compact-disc” interativo), “home video”,
DAT (“digital audio tape”), DVD (“digital video disc"), radio, radiodifusdo, televisdo aberta,
fechada e por assinatura, bem como sua disseminagao via Internet, independentemente do
processo de transporte de sinal e suporte material que venha a ser utilizado para tais fins,
sem limitagdo de tempo ou do nimero de utilizagdes/exibigdes, no Brasil e/ou no exterior,
através de qualquer processo de transporte de sinal ou suporte material existente, ainda
que nao disponivel em territério nacional, sendo certo que o material criado destina-se a

produgdo de obra intelectual organizada e de titularidade exclusiva da FVE/UNIVAP,
conforme expresso na Lei 9.610/98 (Lei de Direitos Autorais).

Na condigao de titular dos direitos patrimoniais de autor da série de que trata o presente, o
aluno (a) e a FVE/UNIVAP podera dispor liviemente da mesma, para toda e qualquer
modalidade de utilizagd@o, por si ou por terceiros por ela autorizados para tais fins. Para
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Anexo 6 - Fichas de Orientagao Mensal

FICHA DE ORIENTAGAO MENSAL

Alunos presentes

1- Sonia Niara Sales Santana

Temas discutidos:

18 de fevereiro de 2021
Apresentacdo do Mapa Mental;

Indicagao de referéncias bibliograficas para leitura: livros e artigos;

Levantamento de possiveis especialistas a serem entrevistados.

Desenvolver:

Realizagao das leituras indicadas e escolha dos entrevistados.

Proxima reunido: _04_/ 03_/ 2021_

Visto do grupo:

frrse i

Visto do orientador:
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FICHA DE ORIENTAGAO MENSAL

Alunos presentes

1- Sonia Niara Sales Santana

Temas discutidos:

04 de margo de 2021
Discussao sobre os temas das leituras e impressdes

Escolha dos entrevistados

Definicao de livro-reportagem do tipo Ensaio

Desenvolver:

Desenvolvimento de um capitulo amostral

Desenvolvimento do projeto - Introdugéo e construgao do referencial teérico
Iniciar contato com especialistas a serem entrevistados

Desenvolver um questionario no Google Forms

Continuar as leituras sugeridas

Proxima reunido: _09_/ 04_/ 2021_

Visto do grupo:

fo e e

/e g(ta ,BMW/”“/
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FICHA DE ORIENTAGAO MENSAL

Alunos presentes

1- Sonia Niara Sales Santana

Temas discutidos:

09 de abril de 2021
Feedback e Revisdo do Referencial Bibliografico

Novas orientagoes
Desenvolver:

Inserir objetivos na Introdugéo

Releitura para correcao e retirada de repeticdes de palavras
Fundamentacéo tedrica sobre Livro-Reportagem

Enviar Google Forms e distribuir

Continuar Entrevistas

Préxima reunido: _07/_05/ 2021 _

Visto do grupo:

fr e

,//%—,W 7z 3:715“/»«/

Visto do orientador:
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FICHA DE ORIENTAGAO MENSAL

Alunos presentes

1- Sonia Niara Sales Santana

Temas discutidos:

14 de maio de 2021
Revisdo do Desenvovlimento, Publico, Peca preliminar e Custos.

Orientacbes para parte de referencial teérico

Desenvolver:

Inserir New Journalism no referencial de livro-reportagem
Finalizar dltima entrevista
Ajustes de ABNT

Inserir topico sobre quantidade e capitulos estimados para o livro

Préxima reunido: _07/_06/_2021_

Visto do grupo:

frrse i

,/7%724/( ﬁ(dt .}”‘“‘/m"/
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