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RESUMO

O conceito de bem-estar digital propde uma interacdo equilibrada com a
tecnologia, permitindo que seus beneficios sejam aproveitados sem prejuizos a qualidade
de vida. Esse projeto visa propor uma reflexdo do uso responsavel das tecnologias na era
digital, destacando estratégias para conscientizar o usudrio digital em relagdo as praticas
saudaveis e equilibradas. A metodologia adotada se baseia em uma revisao bibliografica
contemplando autores que discutem os riscos da sobrecarga cognitiva e isolamento social,
que apontam a relagdo entre o uso excessivo de dispositivos digitais e o aumento de
transtornos psicologicos, como ansiedade e depressdo e isto ¢ defendido pela presidente
do departamento da adolescéncia Alda Elizabeth Iglesias Azevedo. Os resultados
observados incluem uma maior compreensdo da importancia do uso responsavel das
tecnologias ¢ a identificacdo de estratégias praticas para mitigar os efeitos nocivos.
Acredita se, também, que o estudo contribua para o desenvolvimento de politicas e
programas de educacao digital que incentivem o equilibrio no uso de dispositivos
tecnologicos. Por fim, a aplicagdo dessas praticas pode favorecer a satide mental e
melhorar as relagdes interpessoais, promovendo um ambiente digital mais saudavel e
consciente, fortalecendo o senso critico dos usuarios em relagao as plataformas digitais,
capacitando-os a identificar conteudos prejudiciais e evitar praticas nocivas, como o
consumo excessivo de redes sociais e a exposi¢ao a fake News.
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INTRODUCAO

Com o avanco tecnoldgico, o uso das ferramentas modernas vem crescendo ao

longo dos anos e isso, por sua vez, vem beneficiando varias 4dreas do mundo, como na

!Graduando do Curso de Licenciatura em Informética do Instituto Federal - IFRN,
giovanakelly058@gmail.com;

2 Graduado pelo Curso de Licenciatura em Informética do Instituto Federal - IFRN,
alyssonfernandes2004@gmail.com;

3 Mestrando do Curso de Licenciatura em Informatica do Instituto Federal - IFRN,
gaabmedeiros28@gmail.com;

* Doutor pelo Curso de Licenciatura em Informatica do Instituto Federal - IFRN,
lopescristina2412@gmail.com;

> Doutor pelo Curso de Licenciatura em Informatica do Instituto Federal - IFRN,

batista.paulo@escolar.ifrn.edu.br
¢ Graduado em Licenciatura Plena em Ciéncias Biolégicas: Lato Sensu em Educagio Ambiental,
Universidade Catolica de Pernambuco - PE, Ivanildo.1348795@educar.gov.br.

AN s 3 FE (ONT1 hed FY i 6


mailto:giovanakelly058@gmail.com
mailto:alyssonfernandes2004@gmail.com
mailto:gaabmedeiros28@gmail.com
mailto:lopescristina2412@gmail.com

X1 Congresso Nacional de Educacao

ISSN: 2358-8829 ‘N } co N E D . '
/L - -

medicina. O uso das tecnologias avangadas vem trazendo inimeros beneficios para esse
setor. Nesse contexto, destacam-se: Inteligéncia Artificial, 6culos digitais, hologramas,
impressdo 3D, internet das coisas, big data etc.; estas ferramentas trazem mais precisdo e
velocidade para o salvamento de vidas, contribuindo com diagnodsticos mais assertivos
que desaceleram a progressdo ofensiva de varias doengas e cirurgias de alto risco,
beneficiando pacientes e médicos através da precisdo e velocidade da informacdo tao
necessaria para a salvagao de vidas. No entanto, apesar de tantos avancos e beneficios, ¢
importante refletir também sobre a forma como interagimos com essas tecnologias e os
impactos que elas podem causar no nosso dia a dia. Embora a ideia parega facil de
entender, na pratica, as coisas podem ser bem diferentes. Isso porque, na era da
conectividade constante, ¢ comum que as pessoas ultrapassem o limite saudavel de uso,
passando horas a mais diante de telas, o que pode gerar impactos fisicos, como fadiga
visual e problemas posturais, € emocionais, como ansiedade e estresse. O bem-estar
digital ndo significa abandonar a tecnologia, mas sim aprender a utiliz4-la de forma
consciente, estabelecendo pausas, definindo prioridades e buscando um equilibrio entre

o mundo online e as experiéncias presenciais.
DESENVOLVIMENTO
1. FACIL COMUNICACAO

A tecnologia transformou profundamente as formas de comunicagdo, promovendo
avancos que ultrapassam fronteiras fisicas e temporais. O envio de mensagens, a troca
de informacdes, a realizagdo de reunides ¢ até mesmo a oferta de aulas foram
facilitados por recursos digitais que, gradualmente, romperam barreiras antes
consideradas intransponiveis. Nas ultimas décadas, a comunicacdo evoluiu de
maneira significativa, possibilitando que qualquer individuo com acesso a internet
obtenha informagdes em tempo real e interaja de forma instantdnea — um contraste
marcante em relagdo ao passado, quando esse processo dependia de jornais ou cartas

cuja entrega podia levar meses.

Esse progresso nao se limitou as formas tradicionais de interagdo. O surgimento
das redes sociais, como Instagram, Facebook, TikTok e Twitter, introduziu novas

possibilidades de compartilhamento de conteido multimidia e de interacdo social.
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Além disso, plataformas como Skype e Google Meet ampliaram o alcance de reunides
profissionais e de aulas on-line, tornando-se ferramentas essenciais para a educagao e

para o trabalho em um mundo cada vez mais conectado.

Todavia, com a facilidade que se tornou estar conectado on-line, criangas, jovens
e adultos comegaram a desenvolver varios tipos de transtornos e doengas, como
ansiedade, insonia, depressdao etc., podendo levar at¢é mesmo ao suicidio. A
adolescéncia ¢ uma fase marcada por transformacdes fisicas, emocionais e sociais que
influenciam a identidade ¢ as relagdes dos individuos. De acordo com o Ministério da
Saude (2018), essa etapa exige atencdo integral, considerando fatores biologicos,

psicologicos e sociais.

Um dos principais desafios apontados € o uso excessivo das tecnologias digitais,
que pode provocar sedentarismo, distiirbios do sono, problemas posturais, ansiedade,
isolamento e dificuldade de concentragdo (BRASIL, 2018). Diante disso, torna-se
necessaria a orientagdo de familias, escolas e profissionais para promover o uso

equilibrado das ferramentas digitais.

Além disso, estar por dentro de tudo o que a midia social posta tornou-se cada vez
mais nocivo para a saide mental dos usudrios. Com tanta informagao de fécil acesso,
também vieram as tdo famosas fake news. Receber uma noticia muito inusitada e ndo
buscar a verdade por trds pode levar a desinformagdo em massa, com
compartilhamentos indevidos e até mesmo o aumento da distor¢ao da noticia. As fotos
ndo estdo livres dessas mentiras: influenciadores editam suas imagens para se
enquadrar no padrao estético brasileiro, ganhando engajamento e likes, € mostrando
uma realidade que nao vivem, o que leva as pessoas a acreditarem e se compararem
com padrdes fora de seu contexto de vida. Esse tipo de comparagdo pode causar

frustracao por ndo alcancar o padrdo, gerar ansiedade e até mesmo levar a depressao.

O uso das redes sociais nos oferece muitos beneficios, porém, sem a devida
moderacdo, podemos acabar desenvolvendo sérios danos a nossa saude. O vicio
insacidvel de estar sempre deslizando a tela e consumindo qualquer tipo de conteudo
¢ extremamente nocivo. Tomar cuidado e manter-se em alerta sobre tudo o que

consumimos e compartilhamos ¢ essencial para o nosso bem-estar mental.
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2. VICIO E DEPENDENCIA

O vicio comportamental causado pelo uso excessivo da Internet tornou-se uma
fonte crescente de preocupacdo desde a ultima década. De acordo com estudos
clinicos, individuos com vicio em Internet (Internet Addiction) ou transtorno de jogo
na Internet (Internet Gaming Disorder) podem apresentar uma série de efeitos
biopsicossociais ¢ sao classificados como um transtorno de controle de impulso
devido a sua semelhanga com o jogo patoldgico e o vicio em substancias. O IA foi
definido por pesquisadores como a incapacidade de uma pessoa de resistir ao desejo
de usar a Internet, o que gera impactos negativos em seu bem-estar psicologico, assim

como em suas relacdes sociais, académicas e profissionais (CHANG; LEE, 2024).

Diversos fatores estdo associados a dependéncia de internet, incluindo aspectos
sociodemograficos ligados aos habitos de uso e fatores psicossociais. Alguns estudos
apontam que o tipo de atividades de lazer desenvolvidas no tempo livre, bem como o
envolvimento em multiplas atividades simultdneas no ambiente online, pode atuar
como elementos predisponentes a dependéncia digital. Além disso, revisdes
sistematicas tém indicado que essa condigdo pode estar relacionada a diferentes
efeitos adversos sobre a saide mental, como transtorno de déficit de atengdo e
hiperatividade, depressdo, hostilidade e baixa autoestima (DALAMARIA et al.,
2020).

A partir disso, compreende-se que a dependéncia e vicio de internet vai além de
um simples habito de navegacao, configurando-se como um fendmeno complexo que
interfere em multiplas dimensdes da vida humana, exigindo maior atengdo de
pesquisadores, profissionais da satide e educadores para o desenvolvimento de

estratégias que possam minimizar seus impactos.

Nesse sentido, ¢ possivel perceber que o uso excessivo da internet pode afetar
aspectos sociais, emocionais € cognitivos, comprometendo relagdes interpessoais,
desempenho académico e até mesmo o equilibrio psicologico. Além disso, a forma
como os individuos lidam com as tecnologias reflete diretamente em sua rotina,
podendo gerar dificuldades de concentracgdo, isolamento social e uma dependéncia

cada vez maior de estimulos digitais.
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Assim, discutir o tema torna-se fundamental para compreender seus
desdobramentos e propor praticas que favoregcam o uso consciente e saudavel dos

recursos tecnoldgicos.
3. PRIVACIDADE E SEGURANCA

O fendmeno da dependéncia digital pode ser analisado a partir da logica do
chamado paradoxo da privacidade, discutido por Kokolakis (2017). Esse paradoxo
evidencia a contradi¢ao entre as atitudes declaradas pelos usuarios e suas praticas
reais: embora muitos afirmem se preocupar com questoes de privacidade e seguranca,
suas agoes frequentemente demonstram o contrario, como a exposic¢ao de informagdes

pessoais em redes sociais ou a aceitagdo de termos de uso sem leitura.

Essa contradigdo ¢ explicada por diferentes fatores. Um deles ¢ o calculo de
privacidade, em que os individuos acabam cedendo dados pessoais em troca de
beneficios imediatos, como acesso a servigos gratuitos ou ganho de capital social.
Outro fator envolve os vieses cognitivos, que limitam a capacidade das pessoas de
processar a grande quantidade de informagdes presentes nos ambientes digitais. Ha
ainda a informacao incompleta e assimétrica, quando os usudrios ndo compreendem
totalmente os riscos ou nao tém acesso a informagdes claras para avaliar suas

escolhas.

Nesse sentido, a dependéncia de internet e os comportamentos associados a ela
podem ser vistos como parte desse paradoxo: mesmo conscientes dos possiveis
impactos negativos como distra¢do, isolamento e perda de produtividade, muitos
individuos continuam a reproduzir padrdes nocivos de uso. Isso ocorre porque o
desejo de conexdo, reconhecimento social e gratificacdo imediata tende a se sobrepor

a preocupagao racional com os riscos.

Portanto, compreender o vicio em internet a luz do paradoxo da privacidade
permite reconhecer que ndo se trata apenas de um problema individual de
autocontrole, mas de um fendomeno complexo, que envolve aspectos psicologicos,
sociais e cognitivos. Essa perspectiva contribui para ampliar o debate sobre estratégias

educativas e preventivas voltadas para o uso consciente das tecnologias digitais.
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METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, de carater
qualitativo e exploratorio, voltada a analise do fendmeno do vicio em internet e seus
impactos sobre jovens e adultos. Foram selecionados artigos cientificos disponiveis em
bases de dados académicas, priorizando trabalhos publicados nos ultimos dez anos, que
abordassem o uso excessivo da internet em suas dimensdes sociais, cognitivas e

emocionais.

A escolha desse recorte justifica-se pelo fato de que jovens e adultos representam
o publico mais exposto as consequéncias do uso continuo das tecnologias digitais, seja
em funcdo da insercdo académica e profissional, seja pelas intera¢des sociais mediadas

por plataformas virtuais.

A analise dos artigos ocorreu por meio de leitura critica e sistematica, permitindo
identificar convergéncias e divergéncias entre os estudos, bem como categorias tematicas
relacionadas aos efeitos do uso problematico da internet. Essa abordagem possibilitou
compreender o tema a partir de diferentes perspectivas, sem a necessidade de aplicacdo
de questionarios ou entrevistas, uma vez que os dados secundarios foram suficientes para

fundamentar a discussdo proposta.
REFERENCIAL TEORICO

O avango tecnologico transformou profundamente diferentes setores da
sociedade, impactando areas como a medicina, a comunicacao e o cotidiano das pessoas.
Recursos como Inteligéncia Artificial, big data, impressdo 3D e internet das coisas
ampliaram a precisdo diagnostica e otimizaram procedimentos de alta complexidade,
trazendo beneficios tanto para profissionais da saude quanto para pacientes (BRASIL,
2018). Paralelamente, ferramentas digitais também revolucionaram as formas de
interacao social, encurtando distancias fisicas e temporais por meio de redes sociais,

aplicativos de mensagens e plataformas de videoconferéncia.
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No entanto, esse cendrio de conectividade permanente trouxe novos desafios
relacionados a satde fisica e mental. O uso excessivo das tecnologias digitais pode
ocasionar distirbios como ansiedade, depressao, insénia e isolamento social,
especialmente entre jovens e adolescentes, que vivenciam intensas transformagodes
biopsicossociais (BRASIL, 2018). O Ministério da Satide enfatiza que essa faixa etaria
demanda atencdo integral, que deve contemplar ndo apenas aspectos biologicos, mas

também fatores emocionais e sociais.

O vicio em internet, classificado por Chang e Lee (2024) como um transtorno de
controle de impulso, assemelha-se ao jogo patologico e ao uso de substancias quimicas,
apresentando impactos significativos na vida académica, profissional e pessoal dos
individuos. Estudos apontam que essa dependéncia estd associada a condigdes como
déficit de atencao, depressao, baixa autoestima e hostilidade, configurando-se como um

fendmeno multifatorial e complexo (DALAMARIA et al., 2020).

Além dos efeitos diretos sobre a saide mental, o ambiente digital também
favorece a disseminacao de fake news e a intensifica¢do de padrdes estéticos irreais, que
contribuem para comparagdes sociais prejudiciais. Essa realidade pode levar a frustragao,
ansiedade e até depressdo, revelando como os impactos do uso inadequado das redes

sociais vao além do plano individual, atingindo dimensdes sociais e culturais.

Nesse contexto, Kokolakis (2017) apresenta o conceito de paradoxo da
privacidade, que evidencia a contradi¢do entre a preocupacao declarada dos usudrios com
a seguranga e privacidade e suas praticas reais, marcadas pela exposicdo excessiva de
dados e pela aceitacdo irrefletida de termos de uso. Essa perspectiva contribui para
compreender que a dependéncia digital ndo se resume a um problema de autocontrole,

mas envolve questdes psicologicas, sociais e cognitivas.

Assim, o referencial teérico demonstra que a internet, embora represente um
instrumento de grande relevancia para a saude, a comunicacao e a vida social, exige uma
reflexdo critica sobre seus efeitos adversos. O equilibrio entre os beneficios da tecnologia
e os riscos do uso abusivo constitui um desafio para a sociedade contemporanea,
demandando estratégias educativas, politicas publicas e praticas de conscientizagdo que

promovam o bem-estar digital.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados evidenciam que a tecnologia apresenta papel ambiguo: de um lado,
promove avangos significativos na saude e na comunicacdo; de outro, pode gerar
consequéncias adversas quando utilizada de forma excessiva. O uso de inteligéncia
artificial e big data, por exemplo, representa uma revolugao na area médica, favorecendo
diagndsticos precoces e tratamentos mais assertivos (BRASIL, 2018; FERRAZ, 2022).
Contudo, o mesmo ambiente digital que salva vidas também pode comprometer o
equilibrio fisico e psicoldgico dos individuos, reforcando a necessidade de praticas de

bem-estar digital.

No campo da saude mental, estudos apontam que a exposi¢do continua as redes
sociais intensifica quadros de ansiedade e depressao, sobretudo entre adolescentes, grupo
em processo de formacdo identitaria e altamente suscetivel a influéncias externas
(SIQUEIRA et al., 2024; DALAMARIA et al., 2020). Esses achados corroboram
pesquisas do Ministério da Saude (2018), que destacam a vulnerabilidade dessa faixa

etaria diante das pressdes do mundo digital.

Outro ponto relevante refere-se ao paradoxo da privacidade (KOKOLAKIS, 2017),
no qual os usudrios afirmam valorizar a seguranga, mas continuam adotando praticas de
exposicao de dados pessoais em busca de conveniéncia e reconhecimento social. Essa
contradi¢do revela que o comportamento digital ndo ¢ apenas um problema de

autocontrole, mas esta enraizado em fatores sociais € cognitivos.

Por fim, destaca-se o fendmeno do vicio e da dependéncia digital, classificado por
Chang e Lee (2024) como transtorno de controle de impulso, semelhante ao jogo
patologico e ao uso de substincias quimicas. Esse quadro compromete ndo apenas o
desempenho académico e profissional, mas também as relagdes interpessoais, exigindo

politicas publicas e estratégias educativas para prevencgao e tratamento.

Dessa forma, os resultados aqui apresentados reforcam que a promocgao do uso
consciente e equilibrado da tecnologia deve ser entendida como uma responsabilidade

coletiva, envolvendo escolas, familias, profissionais de saude e gestores publicos. A
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reflexdo critica sobre os riscos do uso excessivo e a implementagdo de praticas educativas
tornam-se fundamentais para garantir que os beneficios da era digital nao sejam ofuscados

pelos seus impactos nocivos.
CONSIDERACOES FINAIS

O avango das tecnologias digitais trouxe beneficios inegaveis para diferentes
setores da sociedade, sobretudo na saude, na comunica¢do ¢ no acesso a informacao.
Ferramentas como inteligéncia artificial, big data e redes sociais transformaram praticas
cotidianas e profissionais, oferecendo maior rapidez, precisdo e conectividade. No
entanto, esses progressos também trouxeram desafios que precisam ser analisados de
forma critica, especialmente no que diz respeito aos impactos do uso excessivo da

internet.

Constatou-se que a dependéncia digital afeta diretamente aspectos fisicos,
emocionais e sociais, com destaque para transtornos como ansiedade, depressdo, insonia
e isolamento. Esses efeitos sdo particularmente evidentes em jovens e adolescentes, cuja
fase de desenvolvimento os torna mais vulneraveis as pressdes sociais € as comparagdes
geradas pelas redes. Além disso, a disseminagdao de informacgdes falsas e a exposi¢do a
padrdes irreais de vida e estética intensificam os riscos para a saide mental e para as

relagdes sociais.

O paradoxo da privacidade, apresentado por Kokolakis (2017), mostra que,
mesmo conscientes dos perigos, muitos usudrios mantém praticas nocivas em busca de
conveniéncia e reconhecimento social, reforgando a complexidade do fenomeno da
dependéncia digital. Assim, percebe-se que os impactos do uso excessivo da internet nao
se limitam ao dmbito individual, mas configuram um problema coletivo que envolve

dimensdes sociais, cognitivas e culturais.

Diante desse cenario, torna-se indispensavel promover o bem-estar digital,
estimulando praticas conscientes e equilibradas de uso das tecnologias. A atuacdo
conjunta de familias, educadores, profissionais da saude e gestores publicos ¢ essencial
para o desenvolvimento de estratégias preventivas e educativas, capazes de minimizar 0s

impactos negativos da internet sem desconsiderar os inimeros beneficios que ela oferece.
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