UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA MARIA
CENTRO DE CIENCIAS SOCIAIS E HUMANAS
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM COMUNICACAO

Thiago Alvares da Trindade

"DESCONECTAR PARA RECONECTAR":
UMA ETNOGRAFIA SOBRE O FENOMENO DO DETOX DIGITAL

Santa Maria, RS
2024



Thiago Alvares da Trindade

"DESCONECTAR PARA RECONECTAR":
UMA ETNOGRAFIA SOBRE O FENOMENO DO DETOX DIGITAL

Tese apresentada ao Programa de P6s-Graduacao
em Comunicacdo, Linha de Pesquisa Midias e
Estratégias Comunicacionais da Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM, RS), como
requisito para aprovacao no titulo de doutor em
comunicacao.

Orientadora: Prof®. Dr?. Sandra Rubia da Silva

Santa Maria, RS
2024



This study was financied in part by the Coordenagdo de Aperfeigoamento de
Pessoal de Nivel Superior - Brasil (CAPES) - Finance Code 001

Alvares, Thiago
da Trindade / Thiago Alvares.- 2024.
245 p.; 30 cm

Orientadora: Sandra Rubia da Silva

Coorientadora: Aline Roes Dalmolin

Tese (doutorado) - Universidade Federal de Santa
Maria, Centro de Ciéncias Sociais e Humanas, Programa de
Pés-Graduagdo em Comunicagdo, RS, 2024

1. Comunicagdo 2. Etnografia para Internet 3. Detox
Digital 4. Desintoxicagdo Digital 5. Culturas Digitais I.
Rubia da Silva, Sandra II. Roes Dalmolin, Aline III.
Titulo.

J..bl..t.'lllﬂ i.i\:.' SI:LQL,.&U ﬂuLUJ[laLJ‘.Lﬂ t:lt! J.J..L.hﬂ LdbﬂlUSLaLJ‘.Lﬂ Liﬂ UL ol UddUb LUJ_[II:L.J..L‘MJ:' pl:lU
autor(a). Sob supervisdo da Diregdo da Divisdo de Processos Técnicos da Biblioteca
Central. Bibliotecaria responséavel Paula Schoenfeldt Patta CRB 10/1728.

Declaro, THIAGO ALVARES, para os devidos fins e sob as penas da lei, que a
pesquisa constante neste trabalho de conclusdo de curso (Tese) foi por mim
elaborada e que as informag¢des necessdrias objeto de consulta em
literatura e outras fontes estdo devidamente referenciadas. Declaro,
ainda, que este trabalho ou parte dele ndo foi apresentado anteriormente
para obtengdo de qualquer outro grau académico, estando ciente de que a
inveracidade da presente declaragdo poderd resultar na anulagdo da
titulagdo pela Universidade, entre outras consequéncias legais.



Thiago Alvares da Trindade

"DESCONECTAR PARA RECONECTAR":
UMA ETNOGRAFIA SOBRE O FENOMENO DO DETOX DIGITAL

Tese apresentada ao Programa de P6s-Graduagao
em Comunicagdo, Linha de Pesquisa Midias e
Estratégias Comunicacionais da Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM, RS), como
requisito parcial para obtengdo do titulo de
Doutor em Comunicagao.

Aprovada em 09 de abril de 2024:

Sandra Rubia da Silva, Professora Doutora (UFSM)
(Presidente/Orientadora)

Aline Roes Dalmolin, Professora Doutora (UFSM)
(Co-orientadora)

Issaaf Karhawi, Professora Doutora (UNESP)

Ali Machado, Professora Doutora (FURG)

Veneza Veloso Mayora Ronsini, Professora Doutora (UFSM)

Laura Hastenpflug Wottrich Cougo , Professora Doutora (UFSM)

Santa Maria, RS
2024



A todos e todas que acreditam no poder
transformador da educagdo e que lutam por um cendrio
digno para quem trabalha a favor da ciéncia.



AGRADECIMENTOS

A minha familia querida que me oportunizou acesso & educagdo de qualidade e
possibilitou para que eu sempre pudesse acreditar no viés transformador que s6 a educacao ¢ a
ciéncia podem proporcionar. Em especial, agradeco ao meu amado pai, Airton Alves da
Trindade e minha saudade diaria, Maria Aparecida Alvares da Trindade (in memorian). Se
cheguei até aqui, pude ter como espelho pessoas incriveis pelo qual sou imensamente grato
por chamar de pai e mae.

A Zaineb El Maddarsi, presente do meu periodo de doutorado sanduiche, que trouxe
paz ao meu coracdo com seu carinho incondicional. Todo seu amor e apoio foram
combustiveis para que conseguisse terminar a escrita dessa tese.

A todos os meus amigos e amigas que ndo somaram esforcos para me alegrar e trazer
inspiracdo. Sou imensamente grato aqueles que estiveram presentes através de abragos e
mensagens de apoio, e que iluminam meus dias. Em especial, agradeco ao meu melhor amigo
de infancia e, também colega publicitario, Jodo Pedro Krause, que compartilha comigo o
interesse pela pesquisa. Certamente, nossos debates sobre os fendmenos comunicacionais me
ajudaram muito com o desenvolvimento deste estudo.

Aos meus colegas e amigos do grupo de pesquisa Consumo e Culturas Digitais, Aline
Amaral Paz; Camila Rodrigues Pereira, Dulciana Sachetti, Jodo Pedro Van Der Sand que
serviram de inspiragdo, além de sempre trazerem consideragdes e trocas valiosas para o
desenvolvimento desta pesquisa.

Aos meus companheiros de aventura, Bianca Rubin, Lorenzo Togni, Pablo Medeiros e
Pricila Moro que sempre estiveram proximos e fizeram de tudo para trazer alegria aos meus
dias.

A Paola, que acompanhou o periodo de mestrado e parte do doutorado. Valorizo os
momentos que esteve presente e também por ter oferecido um espago de escuta e acolhimento
sempre quando necessario.

A minha orientadora de mestrado e doutorado, Professora Sandra Rubia da Silva, que
me inspirou a seguir a cadeira académica quando aceitou que eu me integrasse ao grupo de
pesquisa Consumo e Culturas Digitais em 2012, meu primeiro ano na graduagdo. Sou
eternamente grato pelas trocas e aprendizados que tivemos juntos. Sem tamanho incentivo,
jamais poderia me imaginar viver o sonho de um doutorado sanduiche e demais conquistas

alcancadas ao longo do periodo do doutorado.



A minha co-orientadora Professora Aline Roes Dalmolin que nio mediu esfor¢os para
me auxiliar a chegar a etapa final da tese, trazendo confianga e incentivo em cada mensagem.

Ao Professor Thomas Tufte que me acolheu durante o periodo de doutorado sanduiche
em Londres e trouxe insights brilhantes para o desenvolvimento da pesquisa a partir de toda a
sua bagagem e empatia.

Aos meus colegas de doutorado, em especial minha dupla de publicagdes, Luiza Dias
Oliveira, que esteve presente comigo em congressos € eventos académicos durante os quatro
anos de doutorado.

Aos interlocutores desta pesquisa aos quais sdo parte fundamental desta tese e que ndo
pouparam esforcos para contribuir com a ciéncia ¢ com o meu desenvolvimento enquanto
pesquisador em formagao.

Por fim, estendo essa mensagem de gratiddo a CAPES, 6rgdo responsavel pelo
financiamento da pesquisa, seja tanto no Brasil como também na minha estadia no exterior
através da mobilidade académica via CAPES Prlnt. Viva a universidade gratuita, publica e de

qualidade!



RESUMO

"DESCONECTAR PARA RECONECTAR": UMA ETNOGRAFIA SOBRE O
FENOMENO DO DETOX DIGITAL

AUTOR: Thiago Alvares da Trindade
ORIENTADORA: Sandra Rubia da Silva

Em um mundo altamente conectado, as tecnologias e midias digitais estdo presentes em
diversos aspectos do cotidiano. Dispositivos como smartphones e plataformas digitais agora
integram dreas como trabalho, lazer e sociabilidade com o objetivo de proporcionar
conveniéncia e eficiéncia nas atividades. Entretanto, essas mesmas tecnologias também sao
responsabilizadas por episddios de estresse, ansiedade e esgotamento devido a crescente carga
de tarefas digitais. Como resultado, o detox digital surge como uma tentativa de desconexao
em um mundo amplamente conectado. O fendmeno engloba atividades e pausas no consumo
com o objetivo de barrar o consumo excessivo de tecnologias digitais (SYVERTSEN, 2020).
Contudo, existem poucas contribui¢des tedricas sobre as praticas de recusa digital no contexto
brasileiro. Assim, esta tese auxilia na formagdo de um panorama de estudos sobre o detox
digital no Brasil. Para isso, a pesquisa traz a seguinte questdo problema: como usudrios que
passaram por praticas de desconexdo digital desenvolvem novas formas de consumir as
tecnologias como smartphones e plataformas digitais e quais os propositos estabelecidos
nestas novas maneiras de uso? Este estudo tem como objetivo analisar os principais motivos
para a pratica de uma desintoxicacao digital, além das novas praticas de consumo para
smartphones e redes sociais. Optou-se por realizar uma etnografia para internet (HINE, 2015),
acompanhando esses participantes de outubro de 2020 a novembro de 2023. A partir dessas
observagdes, a pesquisa desenvolveu a nocdo de espectro de desconexdao: uma abordagem
analitica para entender as praticas de desconexao digital adaptadas para a realidade brasileira.
Os resultados da analise apontam para que as praticas de detox digital sdo motivadas por trés
circunstancias: trabalho, lazer e autenticidade. Entretanto, as razdes para a realizagdo de um
detox digital revelam se sobrepor destacando que as formas de desconexdo sdo distintas e
marcadas na experiéncia individual de cada individuo. Ademais, observa-se uma tendéncia a
patologizar o uso de tecnologias digitais, embora a ideia de vicio em redes sociais ou
smartphones seja pouco aplicavel aos participantes estudados. No contexto observado, os
interlocutores dependem da infraestrutura digital para suas atividades em varias dreas sociais.
Mesmo desejando desconectar-se, eles lutam para se afastar totalmente, permanecendo
conectados a outras plataformas. A desconexdo categorica ¢ acessivel apenas para os mais
privilegiados. Portanto, aqueles que buscam se desconectar acabam encontrando maneiras
alternativas de consumir tecnologias digitais, buscando criar pequenas pausas no uso desses
dispositivos.

Palavras-Chave: Comunicacao; Etnografia para Internet; Detox Digital; Desintoxicacao
Digital; Culturas Digitais.



ABSTRACT

“DISCONNECT TO RECONNECT”: AN ETHNOGRAPHY ON THE PHENOMENON
OF DIGITAL DETOX

AUTHOR: Thiago Alvares da Trindade
ADVISOR: Sandra Rubia da Silva

In a highly connected world, digital technologies and media are present in various aspects of
daily life. Devices like smartphones and digital platforms now integrate areas such as work,
leisure, and socialization with the aim of providing convenience and efficiency in activities.
However, these same technologies are also blamed for episodes of stress, anxiety, and
Burnout due to the increasing load of digital tasks. As a result, digital detox emerges as an
attempt to disconnect in a largely connected world. The phenomenon involves activities and
breaks in consumption aimed at curbing excessive use of digital technologies (SY VERTSEN,
2020). However, there are few theoretical contributions on digital refusal practices in the
Brazilian context. Thus, this dissertation contributes to forming a panorama of studies on
digital detox in Brazil. To this end, the research brings the following question: how do users
who have undergone digital disconnection practices develop new ways of consuming
technologies such as smartphones and digital platforms, and what are the purposes established
in these new ways of use? This study aims to analyze the main reasons for practicing digital
detox, as well as new consumption practices for smartphones and social networks. We chose
to conduct an ethnography for the internet (HINE, 2015), keeping up with these participants
from October 2020 to November 2023. Based on these observations, the research developed
the notion of a disconnection spectrum: an analytical approach to understand digital
disconnection practices adapted to Brazilian reality. The results of the analysis indicate that
digital detox practices are motivated by three circumstances: work, leisure, and authenticity.
However, the reasons for digital detox reveal overlaps, highlighting that the forms of
disconnection are distinct and marked by individual experience. Furthermore, there is a
tendency to pathologize the use of digital technologies, although the idea of addiction to
social networks or smartphones is not very applicable to the participants studied. In the
observed context, the interlocutors depend on digital infrastructure for their activities in
various social areas. Even when they wish to disconnect, they struggle to fully detach,
remaining connected to other platforms. Categorical disconnection is accessible only to the
most privileged. Therefore, those who seek to disconnect end up finding alternative ways to
consume digital technologies, seeking to create small breaks in the use of these devices.

Keywords: Communication; Ethnography for the Internet; Digital Detox; Digital
Disconnection; Digital Cultures.



RESUMEN

“DESCONECTAR PARA RECONECTAR”: UNA ETNOGRAF{A DEL FENOMENO
DIGITAL DETOX

AUTOR: Thiago Alvares da Trindade
TUTORA: Sandra Rubia da Silva

En un mundo altamente conectado, las tecnologias y medios digitales estdn presentes en
varios aspectos de la vida cotidiana. Dispositivos como teléfonos inteligentes y plataformas
digitales ahora se integran en areas como el trabajo, el ocio y la sociabilidad con el fin de
brindar conveniencia y eficiencia en las actividades. Sin embargo, estas mismas tecnologias
también son responsables de episodios de estrés, ansiedad y agotamiento debido a la creciente
carga de tareas digitales. Como resultado, surge el detox digital como un intento de
desconexion en un mundo ampliamente conectado. El fendmeno implica actividades y pausas
en el consumo con el objetivo de detener el consumo excesivo de tecnologias digitales
(SYVERTSEN, 2020). Sin embargo, existen pocas contribuciones tedricas sobre las practicas
de rechazo digital en el contexto brasilefio. Por lo tanto, esta tesis ayuda a formar una vision
general de los estudios sobre detox digital en Brasil. Para ello, la investigacion plantea la
siguiente pregunta problemadtica: ;como desarrollan los usuarios que han experimentado
practicas de desconexion digital nuevas formas de consumir tecnologias como teléfonos
inteligentes y plataformas digitales y cudles son los propositos establecidos en estas nuevas
formas de uso? Este estudio tiene como objetivo analizar los principales motivos para la
practica de una desintoxicacion digital, asi como las nuevas practicas de consumo para
teléfonos inteligentes y redes sociales. Se optd por realizar una etnografia en linea (HINE,
2015), siguiendo a estos participantes desde octubre de 2020 hasta noviembre de 2023. A
partir de estas observaciones, la investigacion desarrollé el concepto de espectro de
desconexion: un enfoque analitico para comprender las practicas de desconexion digital
adaptadas a la realidad brasilefia. Los resultados del analisis sefialan que las practicas de detox
digital estdn motivadas por tres circunstancias: trabajo, ocio y autenticidad. Sin embargo, las
razones para llevar a cabo un detox digital tienden a superponerse, destacando que las formas
de desconexion son distintas y estdn marcadas por la experiencia individual de cada
individuo. Ademas, se observa una tendencia a patologizar el uso de tecnologias digitales,
aunque la idea de adiccion a las redes sociales o teléfonos inteligentes sea poco aplicable a los
participantes estudiados. En el contexto observado, los interlocutores dependen de la
infraestructura digital para sus actividades en diversas éareas sociales. Aunque deseen
desconectarse, luchan por alejarse por completo, permaneciendo conectados a otras
plataformas. La desconexion total solo es accesible para los més privilegiados. Por lo tanto,
aquellos que buscan desconectarse terminan encontrando formas alternativas de consumir
tecnologias digitales, buscando crear pequefas pausas en el uso de estos dispositivos.

Palabras clave: Comunicacion; Etnografia para Internet; Desintoxicacion Digital;
Desconexion Digital; Culturas Digitales.
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1. INTRODUCAO

Vocé sente que tem passado tempo demais olhando para a tela do seu telefone celular?
Esse questionamento langa luz para o crescente aumento no consumo de telas nos ultimos
anos, principalmente em razao dos smartphones se tornarem parte irremedidvel do cotidiano
de inimeros individuos. Contudo, alguns médicos, psicélogos e pesquisadores vém alertando
para os efeitos colaterais que o consumo excessivo destes aparelhos podem causar. Indicios
de vicio, problemas na capacidade de concentragdo e baixa nos niveis de produtividade se
tornaram sinais de alerta para os perigos causados por uma vida agarrada a tela do
smartphone. Entretanto, como ¢ possivel se desconectar em uma era em que quase tudo se
tornou digital? Em 2023, a rede BBC suscitou essa questdo ao lembrar de que o CEO da
empresa de software Salesforce fez uma desintoxicacao digital de 10 dias num resort de luxo
nas Filipinas'. A nogdo de ruptura com as tecnologias digitais parece algo alcangavel para as
comunidades mais abastadas ou que ndo dependem da internet € do smartphone para as suas
atividades, no entanto, parece uma meta distante para aqueles que as necessitam para grande
parte das suas atividades didrias. Nesse sentido, estar desconectado pode ser compreendido
como um sinal de privilégio social (Paasonen, 2021; Syvertsen, 2020). Contudo, a

desconex@o pode assumir significados, fases e praticas distintas dependendo da relagdo

O~

individual de cada usuario com seu smartphone e os espagos digitais ao seu redor. Isso

Qs

ainda mais relevante considerando que a esfera digital tem sido gradualmente integrada
realidade social, alterando as formas de comunicacdo, consumo ¢ execuc¢ao de tarefas. No
Brasil, onde apenas 84% da populagdo tem acesso a internet?, a desconexio também pode ser
interpretada de varias maneiras. Portanto, é essencial compreender os contextos de
conectividade que caracterizam cada cultura especifica, a fim de discernir as nuances desse
fenomeno.

No inicio dos anos 2000, o acesso a internet comegou a se popularizar com o avango
da rede de banda larga e dos computadores de mesa no Brasil. Interfaces de navegagdo
intuitivas atrairam novos usuarios, que ajudaram a desbravar os espacos online que estavam
em constante diversificagdo. Embora o acesso ndo estivesse amplamente garantido para toda

a populagdo, a conexdo a internet ja se tornava uma realidade em expansdo em empresas e

! Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/articles/c97x57zn8]jeo. Acesso em 18 de maio de 2023.
? Disponivel em: https://datareportal.com/reports/digital-2023-brazil. Acesso em 12 de janeiro de 2024.
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domicilios. Nesta fase, a rede mundial de computadores passava a ser consumida
majoritariamente através de computadores pessoais por diferentes grupos sociais. As
particularidades deste momento evidenciaram uma clara demarcacao das experiéncias do que
¢ estar online e offline na imaginacao dos usuarios. O estado de desconexdo significa nao
possuir ou estar indisponivel para se conectar a internet, evidenciando que os estagios de
conectividade estavam diretamente vinculados aos usos de computadores e outras tecnologias
com acesso a rede. Entretanto, a distingdo entre estar online e offline comecou a se dissipar
com a introdu¢ao e subsequente expansao da telefonia mével, juntamente com a cobertura 2G
e sua evolucdo até a atual rede 5G. O barateamento de telefones inteligentes e a crescente
popularizacdo das redes sociais online, como Facebook e Instagram, contribuiram para a
dissolucdo da nocao de estar online e offline na contemporaneidade. Smartphones passaram a
fazer parte da paisagem de atividades cotidianas, € 0 acesso a internet se tornou algo quase
que imprescindivel. A formatagdo de um ambiente digital (BOCZKOWSKI,
MITCHELSTEIN, 2021) trouxe mudancas significativas para as esferas que compdem a
sociedade num processo de digitalizagdo e que passou a superar as atividades até entdo
analogicas (SYVERTSEN, 2020). Trabalhos, relacionamentos e demais atividades passaram
a ser dependentes da infraestrutura digital em prol da economia de tempo e de recursos
prometidos pelas tecnologias digitais. O crescente consumo e a necessidade destes aparelhos
para o desenvolvimento das atividades cotidianas auxiliou para o enfraquecimento das
fronteiras do que ¢ estar online e offline na atualidade. Ademais, o contexto da pandemia de
coronavirus®’, que assolou o Brasil ¢ o mundo corroborou para que atividades até entdo
analogicas fossem forcadas a migrar para ambientes digitais.

Esse resumo de acontecimentos que precede a relagdo com as tecnologias digitais na
atualidade brasileira corrobora para a sensagdo de um crescente e constante estado de
conectividade. A superagdo de atividades analogicas para digitais foi sendo conduzida com o
avanco de outras tecnologias, sendo que sua introdu¢do foi percebida como uma forma de
trazer agilidade e facilidade para o dia-a-dia. O pagamento de contas passou a ser feito direto
pelo smartphone conectado a internet, assim como o agendamento de um quarto de hotel, o
estudo de uma lingua estrangeira e uma infinidade de outras tarefas. Parte da populacao viveu
esse processo entendendo que o futuro ¢ digital e muitas das transformacdes foram sendo

incorporadas ao cotidiano de modo que a conectividade se tornou a realidade vigente. Estar

3 A epidemia comegou na cidade de Wuhan, na China, em dezembro de 2019, e tomou propor¢des mundiais em
pouco tempo, afetando o Brasil e demais outros paises. Seus efeitos no nivel econémico e social foram
gigantescos em razdo das medidas de distanciamento social implementadas durante o periodo pandémico.
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online se tornou uma necessidade indiscutivel e episddios de apagdo de internet evidenciaram
o quanto inumeras tarefas se tornaram dependentes da infraestrutura digital. Em um contexto
em que a conectividade se tornou a maxima, consequentemente, decidir por se desconectar
também se tornou cada vez mais custoso e complexo.

As questdes sobre desconexao na contemporaneidade também levam a ponderar sobre
o cerne do que ¢ ser e estar desconectado diante do atual contexto brasileiro. Optar por se
desconectar de um grupo de plataformas digitais*, abandonar o smartphone ou excluir o perfil
em uma rede social em especifico podem representar um conjunto complexo e plural de
motivacdes para querer estar offline (SYVERTSEN, 2020). Presun¢des de vicio, cansago e
dependéncia digital compdem os estimulos que priorizam se afastar de uma vida cada vez
mais vinculada a espacos online. Contudo, uma experiéncia de desconexdo integral,
principalmente para aqueles ja habituados ao uso de smartphones e plataformas digitais, se
revela uma meta praticamente impossivel de ser alcancada. As praticas de desconexao nao
determinam o apagamento de todo e qualquer tipo de experiéncia em espagos online. Em
outras palavras, vocé€ pode optar por trocar o seu smartphone por um telefone celular sem
recursos de acesso a internet, porém € quase impossivel vocé nao estar conectado a uma conta
de e-mail ou até mesmo outras plataformas digitais, seja por escolha sua ou pelas
necessidades impostas pelo sistema que vocé vive.

Além disso, as vivéncias de desconexdo voluntaria se mesclam as experiéncias de
desconexdo coercitivas, que ocorrem a partir de rupturas abruptas e extraordinarias no
consumo destas tecnologias (PAASONEN, 2021). Estas questdes acontecem principalmente
através de episodios de panes em aparelhos e também apagdes no acesso a internet e a
servigos online. No dia 15 de dezembro de 2020, por aproximadamente 45 minutos, os
servigos globais de e-mail, armazenamento e plataforma de geolocalizagdo ficaram offline,
causando um grande alvorogo entre os usudrios que dependiam das ferramentas
disponibilizadas pelo Google. Menos de um ano depois, no dia 4 de outubro de 2021, o
mundo foi novamente surpreendido pelo apagao de quase 6 horas do WhatsApp, Facebook e
Instagram, o que impactou em atividades dependentes dessas plataformas®. Diferentes
maneiras de desconexdo denotam que cada processo de estar offline € tinico, pois indicam

motivagoes, intensidades e periodos distintos entre os sujeitos. Um breve olhar sobre o

4 Ao longo do trabalho, plataformas digitais, redes sociais digitais e aplicativos serdo utilizados como termos
intercambiaveis. Reconhecesse que existe uma tradicdo de estudos que debatem sobre as distingdes e
particularidades entre esses conceitos, contudo, ndo ¢ de interesse dessa pesquisa adentrar a esse debate.

> Disponivel em:
https://gl.globo.com/tecnologia/noticia/2021/10/04/whatsapp-fora-do-ar-o-que-se-sabe-ate-agora.ghtml. Acesso
em 18 de maio de 2023.



https://g1.globo.com/tecnologia/noticia/2021/10/04/whatsapp-fora-do-ar-o-que-se-sabe-ate-agora.ghtml

16

fenomeno da desconexdo destaca a sua complexidade, principalmente ao entender que a
desconex@o ¢ um processo e que ¢ constituido por inimeras camadas que refletem o que ¢
estar desconectado. Este espectro é complexo e paradoxal, principalmente porque conexao e
desconexao revelam nao ser uma divisao binaria, mas uma relacdo complexa que € composta
por diferentes intensidades. Em razdo das turbuléncias ao redor da questdo, observo a
desconexdo a partir de uma perspectiva comunicacional. Esta vertente viabiliza a
diferenciagdo da desconexdo digital em dois niveis: como episdédio e como pratica, os quais
auxiliam no entendimento das particularidades desse fendmeno. A categoria dos episddios
esta associada a incidentes de desconexao forcada a partir de falhas técnicas ou problemas
nos aparelhos de conectividade. J& as praticas estdo relacionadas as condutas dos usudrios
para a manuten¢do da desconexdo, sendo especificamente voluntérias, ou seja, surgem do
anseio do usuario por se desconectar de aparelhos ou espacos digitais. Nesse contexto, os
episodios de desconexdao podem estar relacionados a smartphones, redes sociais online e
plataformas digitais. Estes elementos aparecem ao longo desta pesquisa como interligados
pelo processo de plataformizagdo (VAN DIJCK, et al. 2018) e seu embasamento também esta
presente na fala dos interlocutores, questdo que sera apresentada nos proximos capitulos. De
todo modo, os processos de desconexdo aparecem apegados a estes elementos que sdo
componentes de uma infraestrutura digital que integra a realidade vivida pelos integrantes
desta pesquisa.

A partir das questdes levantadas até aqui a presente tese traz como problema de
pesquisa a seguinte pergunta: como usuarios que passaram por praticas de desconexao digital
desenvolvem novas formas de consumir as tecnologias como smartphones e plataformas
digitais e quais os propositos estabelecidos nestas novas maneiras de uso? Parto de uma
perspectiva comunicacional interdisciplinar, a qual bebe dos estudos do campo da
antropologia, focando em questdes como trabalho e sociabilidade para compreender este
fendmeno contemporaneo e que esta associado as formas de comunicacdo e consumo da
sociedade contemporanea. Investigar as praticas de desconexdo ¢ atentar para um fenomeno
que vem ganhando corpo nos ultimos anos a partir do crescimento no nimero de produtos e
relatos sobre afastamento das tecnologias digitais (SYVERTSEN. 2020). Além disso, essa
pesquisa se dedica a uma perspectiva que ganha pouca atengdo em comparagdo aos estudos
sobre os usos das tecnologias da comunicag¢do e que na América Latina ainda ¢ muito pouco
explorada como evidencia o trabalho da pesquisa bibliografica (TRINDADE, SILVA, 2022).

Por conseguinte, o objetivo geral ¢ identificar os novos modos de consumir

smartphones e plataformas digitais apos os processos de desconexdo e como estas praticas
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atuam no contexto vivido pelos participantes da pesquisa. Diante disso, sao estabelecidos
quatro objetivos especificos: (i) definir os principais motivadores para a pratica de detox
digital de acordo com os participantes da pesquisa; (ii) identificar formas alternativas de
consumo de smartphones e plataformas digitais durante o processo de distanciamento; (iii)
reconhecer as narrativas evocadas pelos interlocutores, midia e mercado que cercam o
fenomeno do detox digital; (iv) descobrir novas formas de reconexdo com estas tecnologias
apos a experiéncia de desconexdo digital. Ademais, ndo ¢ um dos objetivos deste estudo
criticar o consumo excessivo de midias digitais como uma patologia moralizante, mas sim,
discutir as praticas desse fendmeno como elementos que se constituem na cultura e também a
integram (SYVERTSEN, 2017; 2020; PAASONEN, 2021, MILLER, et al., 2021).

Enfim, com o objetivo de atender as particularidades desse fendmeno optei pela
realizacdo de uma etnografia multi situada em espacos digitais (HINE, 2015) com um grupo
de 10 interlocutores privilegiados de diferentes sexos, escolaridades, localidades e realidades
sociais. Contraditoriamente, os encontros com o grupo de interlocutores se realizaram em sua
grande maioria mediados pelos espagos digitais, como conversas nas plataformas do
WhatsApp, Instagram e chamadas de video através do Google Meet. O contato com os
participantes ocorreu de diversas formas, principalmente por meio de plataformas digitais, e
foi estabelecido através de um percurso etnografico em espacos multi situados (HINE, 2015).
durante o periodo de 30 de outubro de 2020 a 02 de novembro de 2023. Outrossim, a
participacdo ativa em atividades relacionadas ao detox digital e o envolvimento com sua
tematica possibilitaram o estabelecimento de contato com os interlocutores, promovendo

ainda a formagdo de vinculos de confianca com eles.

Desconexio como desintoxicacio digital

Nao hé davidas que as transformacdes arraigadas pela ampla disseminagdo da rede
mundial de computadores trouxeram consigo modificagdes para o desenvolvimento
econdmico, politico e social. No Brasil, a implementagdo de um cendrio cada vez mais digital
foi impulsionado pelo barateamento de smartphones e da telefonia mdvel. Rapidamente, os
telefones celulares se tornaram o principal modo de acesso a internet® no pais e sua ampla

disseminagdo corroborou para que rapidamente se tornassem um dispositivo de multiplas

¢ Disponivel em: https:/bit.ly/3C42723. Acesso em 25 de julho de 2022.
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tarefas (ASCHOFF, 2021). A incorporacao das atividades em um tUnico dispositivo movel
auxiliou no desenvolvimento das mesmas e também na economia de tempo e recursos.

Embora o conjunto de facilidades ainda seja extenso, a ampla presenca digital
também trouxe a tona uma série de ressalvas em relacdo a dependéncia das tecnologias
digitais. Por conseguinte, as mudancas de uma sociedade cada vez mais digital revelaram
preocupacdes sobre o bem-estar dos individuos ao longo deste processo (SYVERTSEN,
2017). Estas modificagdes corroboram para o aumento dos niveis de dependéncia das
conveniéncias possibilitadas por estas tecnologias (PAASONEN, 2021). Artefatos digitais
passaram a compor a paisagem de atividades desde o inicio até o ultimo minuto do dia de
muitos individuos. Como reflexo desta dependéncia, ¢ possivel identificar que trabalho,
familia e amigos foram aglutinados em espagos digitais, principalmente através do uso de
smartphones. Nesse contexto, a conectividade pauta um cenario que € composto por distintas
telas, questdao que Daniel Miller e autores (2021) nomearam como Ecologia da Tela. Os
autores utilizam o termo para se referir a como os smartphones interagem com outras telas ao
longo do dia, como tablets, laptops e desktops, pontuando que o uso desses itens passa a fazer
sentido quando relacionado aos demais (MILLER, et al, 2021). Para esta pesquisa, o conceito
de Ecologia da Tela emerge como uma ferramenta apropriada para investigar a questdao da
conectividade. Nesse contexto, diversos dispositivos e plataformas interagem de forma
integrada para definir os espagos de conexdo, ao mesmo tempo em que ajudam a refletir
sobre as varias formas de dependéncia e os diferentes modos de estar desconectado na era
contemporanea.

O desenvolvimento dos smartphones e da internet comercial consistem em grandes
marcos da histdéria contemporanea. Contudo uma relagdo baseada na promessa de um mundo
cada vez mais conectado e de acesso a informagao foi sendo colapsada. Testemunhos sobre
vigilancia de dados, efeitos nocivos das plataformas digitais e vicio de internet comecaram a
se multiplicar destacando os efeitos colaterais da promessa de um futuro utdpico. Nesse
sentido, a sociedade consentiu com o aumento do embacamento das fronteiras entre a esfera
publica e privada; o controle de dados pelas plataformas digitais; e a disseminagdo massiva
de mensagens de 6dio e noticias falsas. Esse esbogo de um cenario digital nocivo aos seus
usudrios foi constituido pouco a pouco conforme mais usuarios se viam dependentes desta
relagdo, principalmente porque suas formas de consumo pouco poderiam mudar as logicas ja
pré-estabelecidas pelas plataformas digitais. Diante do fortalecimento das grandes empresas
de tecnologias ¢ possivel declarar que de alguma forma fomos responsaveis ou nao pela atual

situacao?
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A resposta para a seguinte questdo ¢ complexa e ndo cabe aqui tentar respondé-la. O
objetivo deste estudo ndo ¢ encontrar culpados ou moralizar o consumo de internet e de
smartphones pelos seus usuarios. De modo geral, um dos propoésito deste trabalho ¢ validar os
estudos da comunicagdo que direcionam seu olhar para as praticas de resisténcia midiatica, ou
seja, as praticas subversivas que tentam contornar o uso destas plataformas e midias digitais
ao longo das suas apropria¢des em distintas realidades e culturas.

Portanto, entende-se que praticas de afastamento digital sdo fendmenos emergentes
dos tempos cotidianos e englobam argumentos, acdes politicas e sociais para subverter o
consumo de midias sociais digitais e smartphones (SYVERTSEN, 2017). Decidir ndo usar ou
entdo controlar o consumo expressa uma reagdo contraria, mas também uma relacdo
favoravel a algo (SYVERTSEN, 2017, p. 8). Diante disso, as ambivaléncias ao redor da
tematica delineiam um cenario paradoxal, onde narrativas divergentes destacam tanto os
beneficios quanto os maleficios inerentes ao uso das tecnologias digitais. Essas questdes
destacam a complexidade da atual relacdo entre os individuos e as tecnologias.

Definitivamente, as questdes em torno dos anseios por uma vida menos apegada a
aparatos como smartphones e redes sociais online sdo uma das bases desta pesquisa.
Indagacdes sobre as praticas de estar desconectado, em meio a uma sociedade que se torna
cada vez mais digital, sio uma das principais motivagdes para a realizagdo deste estudo.
Questdes como essa se mostram mais necessarias, principalmente com o crescimento de
narrativas e testemunhos de que a sociedade estd cada vez mais dependente do smartphone e
das ferramentas digitais. Este ¢ um estudo que dialoga com a realidade do primeiro quarto do
século XXI para muitos individuos. Uma investiga¢ao sobre o excesso de telas e como alguns
individuos tém desenvolvido maneiras para evitar as pressoes de um cotidiano cada vez mais
conectado a artefatos e plataformas digitais. Em suma, a premissa de que a internet e as redes
sociais online sdo salvaguardas da sociedade pode ser facilmente substituida pelo alerta em
relacdo aos seus efeitos colaterais (KIRCABURUN; GRIFFITHS, 2018), principalmente
ap0s os vazamentos instituidos por alguns executivos das plataformas digitais, tal como
aconteceu com o Facebook’.

As tecnologias, que eram as promessas para o desenvolvimento social, passaram a ser
marcadas por preocupagdes sobre seus efeitos aos seus usuarios. Neste cenario, comparar as
midias digitais com aspectos nocivos, negativos ou toxicos torna-se uma premissa presente

nos discursos daqueles que se mostram resistentes a presenga das tecnologias de informagao e

" Disponivel em: https:/www.bbc.com/portuguese/internacional-58704588. Acesso em 08 novembro de 2021.
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comunicacdo no cotidiano. Contudo, a relacdo de aversdo as midia digitais segue
configuragdes similares ao que ocorreu com a televisdo, o radio e outras tecnologias que
foram configuradas pelo mesmo escopo de narrativas negativas (SYVERTSEN, 2017). O que
¢ visto na atualidade ¢ que movimentos, como o detox digital, também sdo englobados por
julgamentos culturais, contudo, atingem um amplo numero de usuarios que revelam estar
“cansados” do consumo excessivo de telas, mas ndo podem ou ndo conseguem se afastar
destas midias, pois as encaram como necessarias.

Logo, as ambivaléncias presentes ao redor das midias digitais tornam quase que
inviavel desvincular elementos positivos e negativos em relagdo ao uso de internet e
smartphones (SYVERTSEN, 2017), visto que as fronteiras entre esses aspectos se mostram
difusas ao serem analisadas a partir de uma abordagem que leve em consideragdo as
apropriacdes culturais destas tecnologias. Neste cenario, usudrios se sentem cada vez mais
esgotados e intoxicados pelo papel dos aparatos digitais no cotidiano. A metafora do
elemento toxico oriundo do uso desregrado destas tecnologias corrobora para o crescimento
de fendmenos como o detox digital. Esta pratica de desintoxicagcdo surgiu como uma
promessa de resgate de estilos de vida menos estressantes, produtivos e com apelo nostalgico
a periodos em que as pessoas desfrutavam de rotinas que ndo dependiam de dispositivos
digitais (PAASONEN, 2021; SYVERTSEN, 2020; SYVERTSEN, ENLI, 2019). O fendmeno
também ¢ conhecido por diferentes nomes, tal como minimalismo digital e distanciamento
digital. Nesta pesquisa, compreendo que a nogdo de detox digital ¢ utilizada de duas formas.
A primeira, como uma descricdo de atividades que fomentam pausas no consumo de
tecnologias  digitais, como smartphones e midias sociais (SYVERTSEN, 2020;
SYVERTSEN, ENLI, 2019). E por fim, como aspecto comercial, o qual destaca um mercado
com produtos e narrativas para a promog¢do do uso consciente das tecnologias digitais
(NATALE, TRERE, 2020).

A primeira vez que tive contato com o fendmeno do detox digital eu ainda sequer o
conhecia. Meu primeiro contato foi durante o mestrado, em 2017, mais especificamente
durante o trabalho de campo em uma escola de ensino médio em um bairro popular da cidade
de Santa Maria, no Rio Grande do Sul. Um dos meus interlocutores falava sobre sua relacao
com o telefone celular e como recentemente havia trocado o seu smartphone por um modelo
mais simples que beirava o “ultrapassado”, ficando mais proximo a um aparelho celular do
que um smartphone. Questionei o jovem estudante para saber se ele havia quebrado ou
perdido seu celular nos tltimos dias e sua resposta sacudiu as hipdteses que tinha configurado

sobre a situagcdo. Para o interlocutor o uso daquele aparelho nao partia de uma situagao
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arbitraria, mas sim de um desejo por se afastar das redes sociais disponiveis em seu
smartphone anterior. Ainda curioso, questionei se ndo era possivel somente deletar os
aplicativos, contudo, o jovem reiterou que mantendo o seu celular afastado das distragdes das
redes sociais poderia focar nos estudos e projetos que havia para o ultimo ano do ensino
médio.

Exatamente um ano ap6s o ocorrido pude visualizar algo semelhante em outro
contexto, desta vez como professor de um curso preparatdrio para uma turma de jovens
adolescentes. Em conversas informais com alguns estudantes era possivel identificar praticas
de abandono de algumas redes sociais online, principalmente o Facebook e o Instagram. Esse
afastamento era voluntario e era efetivado através da exclusdo de contas, bloqueio de usudrios
ou simplesmente a interrupcdo no uso destas plataformas. Todavia, a grande maioria dos
jovens voltavam a reativar as suas contas numa espécie de migracao digital que acompanhava
o nivel de satisfagdo dos adolescentes com o tempo gasto nessas plataformas e também com o
bem estar das conexdes que cada um mantinha na rede social.

Para exemplificar, utilizo o caso de uma jovem de 14 anos na época, aqui chamada de
Daiane a fim de preservar a sua identidade®. Ao questionar Daiane sobre o motivo para ter
desabilitado sua conta no Instagram, a jovem adolescente me respondeu que a exclusao da
conta era irremediavel, pois a mesma sentia que “estava esquecendo de viver o presente”, e
que o uso exagerado da rede social estava atrapalhando o seu desenvolvimento pessoal e
académico na época. Daiane manteve-se quase seis meses afastada da plataforma do
Instagram em decorréncia dos seus efeitos. Nesse caso, o relato de Daiane engloba mais um
entre tantas outras experiéncias que expressam relagdes de cansaco, mal-estar ou inseguranca
com as redes sociais online.

Narrativas como a de Daiane ajudam a fortalecer o desejo de uma vida menos
conectada as redes, telas e aparatos digitais a partir de uma desintoxicacdo digital. O detox
digital implica em uma retirada das redes sociais online, entendendo que estas podem
oferecer riscos quando wusadas em excesso, como problemas de relacionamento,
procrastinacdo, ansiedade e depressdo, problematicas que sdo amplificadas principalmente
em narrativas de autoajuda (ZAHARIADES, 2018). De qualquer forma, compreendé-lo nao
deve ser feito de forma isolada, portanto, ¢ necessario estudar o fendmeno do detox digital

como um tema que perpassa diferentes campos e disciplinas do conhecimento

8 Além de Daiane, a identidade de todos os participantes desta pesquisa serdo preservadas.
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(SYVERTSEN, 2017; 2020), e que também se mostra atual por atravessar uma sociedade
cada vez mais conectada a esfera digital.

As praticas de afastamento das redes sociais representam uma decisdo importante a
ser tomada, principalmente ao tentar cuidar do cansago de estar conectado. Logo, ao longo do
desenvolvimento da pesquisa de doutorado no Brasil pude compartilhar de experiéncias de
pessoas que anseiam uma vida menos conectada e suas praticas para exercer esse desejo. As
experiéncias de desconexdo representam, principalmente, uma “metafora” de cuidado e
reparacao no consumo dessas tecnologias com o objetivo de alcangar um uso equilibrado, tal
como a seguinte experiéncia. Manu, de 36 anos, se formou recentemente em pedagogia e
comecou a trabalhar em uma escola de Santa Cruz, municipio do estado do Rio Grande do
Sul. Manu ¢ uma das interlocutoras da pesquisa, e sua principal ligacdo com esta tese foi sua
decisdo de ficar longe das redes sociais online por quase um ano. Segundo a participante, a
ruptura no consumo das plataformas digitais ocorreu devido aos discursos de odio
compartilhados nas suas redes sociais, e também em decorréncia ao enfraquecimento das
relacdes sociais ali presentes. Inicialmente, a pedagoga excluiu sua conta no Facebook e
meses depois seu perfil no Instagram, além de ndo utilizar a sua conta no Twitter/X. Nesse
periodo, seu principal consumo foi a plataforma de mensagens instantaneas do WhatsApp,
presente no seu smartphone.

Relatos como o de Manu revelam um burnout social oriundo dos usos das redes
sociais ¢ também das relacdes mediadas nesses espacos (HAN, 2015). Os discursos de
desisténcia de Manu e de outros participantes desta pesquisa reunem diferentes justificativas
em favor de um uUnico desejo: desconectar-se. A experiéncia da interlocutora apresenta-se
como mais uma instincia de desconexdo entre inimeras outras com taticas’ diversas. A fuga
das redes sociais ¢ efetivada através da exclusdo de contas, bloqueio de usudrios tidos como
“toxicos” e outras praticas para o distanciamento de aparelhos como smartphones. No
entanto, na grande maioria dos casos, essas contas, aplicativos e dispositivos sdo reativados
em decorréncia da imprescindibilidade de estar conectado para participagdo e realizacdo de

atividades que competem a um modelo de sociedade amplamente conectado. Assim,

% Ao longo desta tese, taticas e estratégias serdo empregados como conceitos a partir das contribuigdes
desenvolvidas por Michel De Certeau (1989). Nesse caso, compreendo taticas como agdes e subterfugios
criativos desenvolvidos pelos individuos da pesquisa como maneiras de serem resisténcia. Para o seguinte
cenario de pesquisa, taticas sdo entendidas como as praticas dos interlocutores a fim de manterem-se
desconectados de algumas plataformas ou aparelhos digitais. Outrossim, as estratégias sdo compreendidas a
partir das posigoes de controle pertencentes as grandes corpora¢des de tecnologia para manter usuarios
conectados e dependentes da infraestrutura digital. Diante desse jogo de poder, corporagdes de tecnologia
exercem o controle de usuarios cada vez mais conectados, entretanto, alguns individuos procuram responder ao
poder destas instituigdes criando métodos para se desconectar.
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narrativas de desconexdao expdem experiéncias de dependéncia e o impacto dessas
tecnologias no bem-estar de seus usuarios.

O caso de Manu exemplifica um episddio de desintoxicagdo e a busca pelo consumo
consciente das midias digitais. Eventos como esse ganham forca a partir do aumento no
numero de conteidos que tratam sobre desintoxicacao digital, especialmente em revistas e
portais de noticias sobre saide e bem-estar que salientam os beneficios de um estilo de vida
menos conectado. As narrativas de desconexdo sdo fortalecidas por uma onda de contetudos
que tratam sobre a tematica do bem-estar e da produtividade em um contexto cada vez mais
conectado a internet, nesse sentido, ambivaléncias se mostram presentes nestas na construgao
dessas narrativas, ressaltando pontos positivos e negativos em relagdo as midias.

Embora complexo, o processo de desconexdo estd ancorado em elementos
heterogéneos, plurais e marcados na experiéncia de cada individuo. Os relatos do atual campo
de pesquisa revelam que para alguns a desconexao ¢ necessaria por motivos de satide, como o
enfrentamento da ansiedade e a busca por um estilo de vida apegado ao bem-estar fisico e
social; para outros ¢ a busca por relagdes tidas como auténticas; e para alguns individuos, ¢
apenas uma forma de se manterem mais produtivos diante das armadilhas de distragdo
presentes nas redes sociais (PAASONEN, 2021). Os relatos dos usuarios sdo uma parte
fundamental na compreensdo desse fendmeno contempordneo que ¢ marcado por
experiéncias positivas e negativas junto as tecnologias digitais. Trine Syvertsen (2017)
apresenta que o espectro pessimista sempre compds o imaginario da midia e das tecnologias,
enaltecendo previsoes distopicas que acompanham a relacdo entre individuo e tecnologia em
diferentes culturas. (BENJAMIN, 2021; PAASONEN, 2021). Nessa relacdo, as tecnologias
digitais também sdo alvo de movimentos de resisténcia e narrativas ambivalentes que
refletem ganhos e perdas atribuidos ao seu consumo.

Para tanto, entendo que essa relagao surge a partir de um quadro plural estabelecido
na formacgdo cultural de cada individuo, compreendendo seu contexto e necessidades
presentes em cada rotina. Vale ressaltar que acredito que o resultado dessas relagdes nao €
fruto de um simples determinismo tecnoldgico, mas das trocas e estratégias desenvolvidas na
relagdo com a tecnologia e seu uso aplicado nas tarefas cotidianas dos individuos (MILLER,
et al., 2016). A compreensdao do consumo como um fenomeno cultural, conforme discutido
por Douglas e Isherwood (2004), abre caminho para a exploracdo de novos significados
atribuidos aos objetos através da sua apropriagdo por diferentes individuos e em diversos
contextos. Neste contexto, emerge uma dinamica de interagcdo entre os usos determinados

pelas tecnologias digitais e os padrdes de consumo moldados pelas praticas individuais.
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Assim, ao longo deste estudo, as praticas de consumo detém de um espago abrangente o qual
engloba as praticas de resisténcia e uso controlado de smartphones e redes sociais a partir do
detox digital.

Embora o detox digital seja um tema crescente, a perspectiva cientifica ainda nao deu
a devida atencdo a esse fendmeno e o reconheceu plenamente como objeto de pesquisa e
analise, conforme evidencia a revisdo de literatura realizada a partir de estudos da
comunicagdo que discorrem sobre a tematica (TRINDADE, SILVA, 2022). Portanto, a
proposta de pesquisa desta tese se destaca pelo foco em um aspecto do consumo de midia
ainda pouco notado pelo prisma dos estudos da comunicagdo. Mesmo que incipiente, o desejo
de ir na contramdo de uma sociedade amplamente conectada revela um espectro de
motivadores e experiéncias que se configuram em um estilo de vida menos preso a telas e
artefatos digitais. As experiéncias de desconexdo sdo um tema da contemporaneidade e
expressam um apelo ao autocuidado e a reabilitacdo a partir do consumo equilibrado dessas
tecnologias.

Além disso, a presenga massiva das tecnologias da informag¢do e comunicagdo em
distintos nucleos da sociedade reverbera o senso de dependéncia destes aparelhos que passam
a ser incorporados as atividades e rotinas de seus usudrios. O desejo de afastamento das
tecnologias digitais expressa uma gama de estratégias que anseiam um alivio nas rotinas de
consumo destes aparatos. Para isso, o campo da comunicagdo deve interpretar os usos € nao
usos dessas tecnologias de forma critica e sem ingenuidade, analisando os significados que
emanam de sua reapropriacdo em sua inser¢cdo cultural. Portanto, ¢ preciso atentar para as
manifestagdes que esse cendrio produz para que novos angulos desse fendmeno possam ser
analisados.

Em decorréncia da complexidade da tematica do detox digital, optei por uma
abordagem metodoldgica capaz de analisar os processos de desconexdo com as plataformas
de redes sociais digitais a partir de uma perspectiva cultural. O estudo descritivo da cultura é
um exercicio etnografico que busca compreender as caracteristicas sociais e culturais de um
grupo especifico de individuos. Com origem no campo da antropologia, a etnografia
tornou-se uma abordagem interdisciplinar € que nesta pesquisa foi incorporada aos estudos de
comunicagdo (TRAVANCAS, 2012). A etnografia configura uma abordagem
teorico-metodologica plural e adaptavel a diferentes campos de pesquisa, seja online ou
offline (SILVA, MACHADO, 2020; MILLER, et al., 2021). Ao longo desta pesquisa a
internet € percebida como um artefato cultural incorporado, corporificado e cotidiano (HINE,

2015) capaz de moldar as relagdes pessoais dentro e fora do espaco virtual. Essa perspectiva



25

sustenta que a internet pode ser entendida como elemento inserido na cultura, modificado
pelos usos ao longo da constante apropriacao de seus usuarios (MILLER, et al., 2016).

Para tanto, busquei desenvolver uma abordagem etnografica que permita uma
compreensdo analitica da realidade vivenciada por um grupo de dez interlocutores
privilegiados que compartilham do desejo de se desconectar das midias sociais. Os
participantes sdo de ambos os sexos, com idades entre 21 e 50 anos, todos com ensino médio
completo e moradores de diferentes localidades no Brasil, atendendo as 5 regides do pais. A
observacdo das praticas de detox digital, inseridas no contexto cultural e social de cada
participante, permitiu analisar os efeitos da desconexdo nas rotinas de cada participante.
Ademais, foi possivel acompanhar de junho a outubro de 2021 os quatro encontros de um
grupo online de Detox Digital. O grupo reuniu mais de 25 participantes e tinha como
principal objetivo dialogar sobre a temadtica, além de compartilhar praticas e estratégias de
consumo equilibrado de smartphones e redes sociais online. Consequentemente, o trabalho de
campo realizado junto a esse grupo conseguiu estabelecer conexdes com alguns
interlocutores o qual serdo exploradas ao longo do capitulo metodologico. A partir dessa
aproximacao foi possivel manter o contato e observagdo participante com quatro
interlocutores que passaram a integrar o grupo de interlocutores privilegiados.

Apds o acompanhamento das atividades do grupo foram realizados dois formularios
com o objetivo de conhecer mais detalhes sobre as praticas de desconexdo, além de angariar
participantes para a pesquisa. Juntos, os formularios totalizaram 530 respondentes e foram
responsaveis pela captacdo de quatro novos interlocutores. As pesquisas surveys foram
divulgadas nos canais de comunicac¢do do pesquisador nos dias 05 de abril de 2022 e 17 de
outubro do mesmo ano, respectivamente. Por fim, dois interlocutores foram agenciados
através de indica¢des provenientes de outros pesquisadores da area da comunicagdo e que
conheciam o estudo que estava sendo conduzido.

Ademais, ¢ valido mencionar que observo as redes sociais, como um ambiente de
sociabilidade e também de tensdes sociais criadas a partir dos recortes de realidade dos
proprios interlocutores. Portanto, ¢ necessdrio atencdo as particularidades culturais e aos
contexto de vida dos participantes da pesquisa, que criam estratégias para evitar os efeitos das
redes sociais digitais e smartphones no seu bem-estar fisico e social. A partir deste
entendimento inicial, ¢ possivel compreender os elementos e motivadores do detox digital
para cada participante da pesquisa, conjecturando um panorama sobre o fendomeno.

Enfim, esta tese se divide em cinco capitulos, sendo o primeiro destinado a

introducdo. O segundo capitulo aborda o debate tedrico-metodolégico que molda esta
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pesquisa, incluindo a apresentagdo do campo de estudo, os interlocutores envolvidos e o
percurso metodoldgico adotado. No decorrer deste capitulo, exploro a etnografia como uma
abordagem tedrico-metodoldgica (PEIRANO, 2014) alinhada aos estudos do campo da
comunicagao, aprimorada por meio de técnicas de pesquisa qualitativas e quantitativas, com o
intuito de impulsionar o desenvolvimento do trabalho etnografico realizado neste estudo.

O terceiro capitulo ¢ de ordem tedrica e explora a desintoxicacdo digital como um
fendomeno e conceito observado tanto pela midia como também pelas produgdes cientificas.
Ao longo do capitulo ¢ desenvolvida a nogdo de espectro de desconexdo como um
enquadramento analitico para investigagdo das praticas do detox digital em diferentes
contextos, principalmente ao atravessar marcadores sociais e diferencas de acesso e consumo
das tecnologias digitais.

O quarto capitulo assume uma abordagem analitica ao explorar o espectro da
desconexdo como um meio de compreender as praticas de desconexdao adotadas pelos
participantes. Nesta secdo, sdo apresentados os relatos do trabalho de campo, os quais
examinam as praticas de desconexdo em consonancia com o contexto em questdo.
Similarmente, o quinto e Ultimo capitulo visa entender os cruzamentos entre desconexdo e
saude, analisando os pontos de interse¢do entre detox digital, autenticidade e bem-estar dos

individuos envolvidos.
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2. UMA ETNOGRAFIA SOBRE GRUPOS DESCONECTADOS

2.1. ETNOGRAFIA DA COMUNICACAO: UMA INTERFACE COM A
ANTROPOLOGTIA.

Quando vocé acorda, qual € o primeiro objeto que vocé pega em suas maos? Muitos
irdo responder: o telefone celular. O atual contexto conseguiu, a partir de desenvolvimento
tecnologico, aglutinar as funcdes de equipamentos como cameras fotograficas, reldogios
despertadores, reprodutores de dudio, videogames e muitos outros aparelhos em um tUnico
equipamento que cabe na palma da mao: o smartphone. Daniel Miller e autores apresentam
que o termo “smartphone” ¢ enganoso, sendo que a funcao de telefonar representa atualmente
apenas uma pequena parcela dos usos deste artefato (MILLER, et al., 2021). Ao longo dos
anos, o smartphone tornou-se um item quase indispensavel para o desenvolvimento das
atividades e manuten¢do dos vinculos sociais. Seja no trabalho, na escola ou nos encontros
com os amigos, o telefone celular trouxe mudangas significativas para estes cenarios, € do
mesmo modo, foi transformado pelas apropriagdes de seus usudrios (MILLER, et al., 2021).

A incorporacdo de smartphones e de suas funcionalidades em diferentes aspectos do
cotidiano vai ao encontro da corrente de ampla digitalizagao dos processos e das atividades.
Ano a ano, a presenca de telas vem crescendo nas rotinas de lazer e trabalho, corroborando
para a diluicdo das fronteiras entre esses dois campos. No bojo desta discussao, relatos de
burnout e de esgotamento tém sido cada vez mais atribuidos ao uso de smartphones e redes
sociais online.

Mas vocé sente que tem passado tempo demais focado na tela do seu smartphone ou
laptop? A fim de compreender as ramificacdes sobre essa questdo, desenvolvo uma
etnografia junto a grupos de participantes que optaram por se desconectar das midias digitais.
Compreendo que os processos de desconexao ou detox digital ndo sdo categoricos a ponto de
representar uma saida total de plataformas e aparatos digitais. Portanto, para o
desenvolvimento da pesquisa, opto por um processo investigativo qualitativo capaz de atentar
aos efeitos das midias a partir da observagdo participante e dos relatos de cada interlocutor.
Smartphones e redes sociais online estdo incorporadas a realidade dos interlocutores, contudo
cada processo de desconexdo se revela unico e expdem os diferentes usos e significados que
estdo atribuidos a estes itens. Esta perspectiva auxilia na percep¢ao dos efeitos positivos e

negativos destes artefatos em relagdo ao bem-estar fisico e social de cada interlocutor.
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Ademais, as particularidades do exercicio etnografico oportunizaram o contato em
proximidade com o grupo de interlocutores, favorecendo o acompanhamento de praticas de
desconexdo em contextos associados ao trabalho, lazer, saide e bem-estar. A relagdo de
proximidade se deu a partir de uma série de entrevistas semiestruturadas e o
acompanhamento dos participantes em espagos online consumidos por eles, seja através de
stories, publicacdes ou mensagens de texto. O convivio proximo, mesmo que através de
ambientes digitais, auxiliou na formagao lagos de confianga com os participantes, questao que
permitiu o acompanhamento de testemunhos mais profundos por parte dos interlocutores,
além de relatos espontaneos e auténticos vindos dos mesmos.

A etnografia tem como base o trabalho interpretativo das culturas, sendo assim capaz
de desenvolver novos olhares sobre fendmenos e praticas que acompanham a sociedade
contemporanea. Em razdo de seu aspecto interdisciplinar, a etnografia corrobora para a
formacdo de diferentes lentes interpretativas, frutos dos entrecruzamentos das fronteiras
disciplinares (SILVA, MACHADO, 2020). A interface da comunica¢do com a antropologia
chama aten¢do para as manifestacdes culturais que derivam das relagdes sociais mediante
uma sociedade cada vez mais marcada pela presenca de meios de comunicacao e tecnologias
da comunicagdo. Por conseguinte, a etnografia se torna uma abordagem fértil para os estudos
da comunicacdo como resultado da sua adaptabilidade (CAIAFA, 2019; PEREIRA, 2022) e
esséncia pratica e tedrica (PEIRANO, 2014).

De acordo com Sandra Rubia da Silva e Alisson Machado (2020), a dimensao
teorico-metodologica da etnografia colabora para a compreensio dos usos e apropriagdes'”
dos artefatos culturais, a partir da unido entre teoria e pratica. Outrossim, a atengdo a
subjetividade das praticas presentes no cotidiano dos interlocutores da pesquisa favorece o
desenvolvimento de um olhar interpretativo da relagdo entre discurso e pratica daqueles que
compdem a pesquisa. (MILLER, et al., 2016; MILLER, et al., 2021; SILVA; MACHADO,
2020). Esta perspectiva ajudou a identificar ambivaléncias nas falas dos interlocutores, além
de averiguar a correspondéncia entre os discursos e as praticas apresentadas pelos mesmos ao
longo do trabalho de campo. Portanto, a ordem qualitativa da descri¢do etnografica esta
focada nas praticas e transformacgdes dos sujeitos que fazem parte do cotidiano do campo de
pesquisa, ponto que o antropologo Jodo Biehl (2020, p.18) chama de “artes de existir das
pessoas”. Nas palavras do antropologo, a etnografia ¢ “uma forma de permanecermos ligados

a processos sociais abertos, mesmo furtivos, e ao ndo pensado” (BIEHL, 2020, p. 18). De tal

19 Usos e apropriagdes sdo entendidos como sindnimos ao longo desta tese.
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modo, as vivéncias da pesquisa se mesclam as subjetividades e as historias compartilhadas
junto aos participantes da etnografia

A interpretacdo das culturas ocorre a partir da atengdo aos sentidos como o olhar, a
escuta e a escrita (OLIVEIRA, 2006). Logo, um antropologo deve ser capaz de perceber as
subjetividades e técnicas que muitas vezes sao marcadas pela familiaridade (VELHO, 2003),
além de participar do cotidiano vivido pelos interlocutores (GEERTZ, 2005; MILLER,
SLATER, 2004). Para Travancas (2011), a etnografia é composta por diferentes técnicas de
pesquisa, oriundas de distintos campos do saber, que auxiliam na composi¢do do seu
desenvolvimento plural e percepgao singular sobre o campo a ser estudado. Essencialmente, a
etnografia ¢ de ordem qualitativa, mas a sua constante evolugdo epistémica tem dado lugar
para o desenvolvimento de técnicas de pesquisa quantitativas que auxiliam no
desenvolvimento da pesquisa e expansao de novas questdes a serem investigadas.

No caso desta pesquisa, diferentes realidades culturais serdao colocadas em choque a
partir dos relatos de pesquisa oriundos do trabalho realizado em campos de pesquisa multi
situados (HINE, 2015). Nesse sentido, ¢ importante pontuar que os modos de ser e estar
conectado em paises como Brasil revelam significados distintos, principalmente pelos
diferentes tipos de relacdes constituidas entre usudrio e tecnologia digital. Ademais, procuro
atentar a questdo das culturas desconectadas em paises como o Brasil porque os abismos
entre individuos com e sem acesso a rede mundial de computadores ainda sdo aparentes,
principalmente em comparagdo com paises do hemisfério norte. Enquanto os estudos sobre
detox digital ja sdo um campo de pesquisa constituido em paises do norte global,
principalmente na Europa e Estados Unidos, ainda pouco se fala sobre essa tematica em
paises que tiveram seu processo de industrializagdo e desenvolvimento digital tardios. Por
isso, a compreensdo de diferentes niveis de acesso a internet entre as nagdes e até mesmo
dentro do Brasil auxiliam a perceber que a garantia de acesso a conectividade digital ¢
atravessada por marcadores de género, diferencas etdrias e principalmente pelo espectro de
classe social.

Em resumo, ao longo desta pesquisa atento aos fluxos digitais'' dos participantes e de
uma série de contatos que foram realizados na esfera digital (HINE, 2015). Para Heather
Horst e Daniel Miller (2012, p. 92), ¢ necessario reconhecer a “materialidade de mundos

digitais, que nd3o sdo nem mais nem menos materiais do que aqueles que os precederam” .

' Entendo por Fluxos Digitais os movimentos e rastros estabelecidos pelos participantes da pesquisa dentro da
esfera digital. No ambito desta tese, estes podem ser movimentos de afastamento das redes sociais online, perfis
deletados, além de publicagdes e interagdes com outras plataformas digitais.
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Apesar de se engajarem na pratica do detox digital, todos os interlocutores optaram por
manter uma ou mais plataformas de interacdo online para questdes de trabalho ou para se
manterem conectados com amigos e familiares. Nesse sentido, as comunicagdes com o0s
interlocutores ocorreram principalmente por meio do WhatsApp, Instagram e videochamadas
pelo Google Meet. Consequentemente, consegui observar que mesmo durante o processo de
detox digital, muitos permaneciam ativos em outras redes digitais e eram receptivos a
participagdo na pesquisa.

Além disso, o contexto da pandemia no novo coronavirus implicou para que grande
parte das entrevistas, principalmente aquelas realizadas no inicio do estudo, fossem realizadas
de modo online a fim de preservar a satide e bem-estar dos interlocutores. O estreitamento
dos lacos com os participantes ocorreu a partir de contatos regulares que foram mediadas nas
plataformas digitais e que se mantiveram com alguns interlocutores entre o periodo de
outubro de 2020 até novembro de 2023.

O viés reflexivo da etnografia auxiliou para que questdes como a pesquisa de
comunidades desconectadas em ambientes online viesse a tona. Em varios momentos,
questionei a abordagem metodoldgica que havia adotado para estabelecer contato com os
participantes desta pesquisa. Como poderia abordar o tema do "detox digital" com
comunidades que permanecem conectadas? Essa indagacao inicial ajudou a perceber, logo na
fase inicial da pesquisa, que uma desconexdo completa ou categdrica ¢ um luxo acessivel
apenas as camadas mais privilegiadas da sociedade. Para muitos, permanecer conectado ¢
uma necessidade devido as demandas do trabalho e a interagdo com outros grupos online.
Esse choque inicial me levou a compreender a desintoxicagao digital como um processo que
negocia os espagos de permanéncia online, e que a intensidade da desconexdo muda
conforme a dependéncia individual da infraestrutura digital, seja para o trabalho,
sociabilidade ou lazer. Essa reflexdo inicial norteou os passos subsequentes em meu percurso
tanto dentro quanto fora dos ambientes digitais.

Para fundamentar o desenvolvimento da pesquisa, adoto a perspectiva da etnografia
para internet proposta por Christine Hine (2015). A autora defende a etnografia como uma
pratica sensivel, autorreflexiva e holistica, que ¢ capaz de compreender a internet como
elemento contextual e criador de contexto (HINE, 2015). Nesse sentido, ¢ necessario
compreender a rede mundial de computadores como artefato cultural que estd entremeado nas
relagdes e praticas de uma parcela infinddvel de usuérios e que, portanto, € incorporada,

corporificada e cotidiana.
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Ao fim, mesmo que o estudo esteja direcionado a compreender as praticas de
desconexdo, o mesmo também langa o seu olhar para os rastros deixados no ambiente digital
por parte dos interlocutores que optaram por sair ou deletar algumas de suas contas em
plataformas online. A compreensdo dos momentos antes € apds a desintoxicacdo digital
auxiliam na formagdo de um quadro de apropriacdes e motivacdes para o afastamento de
elementos como redes sociais online e smartphones. Assim, a abordagem
teorico-metodologica de etnografia oferece um prisma de observacdes capacitado para
compreender a dinamicidade e transformagdes que ocorrem neste campo de pesquisa que une
espagos online e offline. Estes campos ndo podem ser compreendidos de modo separado,
visto que essas esferas compdem instdncias complementares da experiéncia do usudrio de
estar conectado (MILLER, SLATER, 2004).

Enfim, para a elaboracdo do percurso etnografico, recorro a duas técnicas
complementares de coleta de dados: a pesquisa de contetdos relacionados ao tema do detox
digital em variados portais digitais e bibliografias, juntamente com a realizacdo de dois
formuldrios que totalizaram 530 respondentes e que serdo apresentados na sequéncia. A
aproximacao com o que ¢ exposto sobre o topico da desintoxicagdo digital corrobora para a
delimitagcdo de estratégias argumentativas em prol do exercicio de desconexdo voluntaria de
smartphones e redes sociais online. Aliado ao levantamento de contetido, o formuléario de
pesquisa favorece a composicdo de um panorama que traz consigo dados sobre o uso de
midias digitais no Brasil e também as praticas de afastamento digital realizadas pelos

respondentes.

A integragdo desses dados com a abordagem etnografica foi crucial para aprofundar
minha compreensao sobre o detox digital, além de incitar questionamentos e reflexdes sobre
o tema. Essa combinag¢ado de ferramentas de coleta de dados junto a etnografia contribuiu para
uma compreensdo mais ampla de como a midia e os estudos cientificos interpretam o
fendomeno, ampliando minha visdo das narrativas em jogo e das perspectivas académicas
sobre a desintoxicacdo digital. Além disso, os formulédrios desempenharam um papel
fundamental na constru¢do de um panorama nacional do fendmeno e na identificacdo de
potenciais participantes para a pesquisa. A partir das respostas obtidas, pude selecionar
alguns respondentes para integrar o estudo. Quatro desses individuos foram posteriormente
convidados a fazer parte do grupo de interlocutores privilegiados e participaram ativamente

da fase de entrevistas e coleta de dados até sua concluséao.
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2.2 UM CAMPO POUCO EXPLORADO: UMA ETNOGRAFIA DE COMUNIDADES
DESCONECTADAS

“Eu ja pensei em me desconectar”. Essa e outras frases sdo usualmente expressas
quando abordo a tematica da pesquisa em rodas de conversa. A énfase de que a vida
amplamente conectada ja se tornou causadora de estresse e mal-estar aos individuos se torna
recorrente entre o circulo de individuos que passam grande parte do seu dia conectados as
midias digitais para o exercicio de suas atividades. Porém, as expectativas por uma pausa no
consumo de redes sociais online e plataformas digitais sdo vencidas pelo entendimento de
que esta realidade se mostra cada vez mais inalcangavel para alguns individuos. Para
Syvertsen (2020), o esfor¢o para conectar cada vez mais individuos levou a uma nova forma
de distingdo de classe: aqueles que estdo permanentemente conectados, € aqueles que podem
se dar ao luxo de ficar offline.

A distingdo fomenta o mercado que cresce ao redor do fendmeno do detox digital. A
opg¢ao por estar ou ndo conectado passa a ser alternativa de ostentacdo entre os individuos e
fato a ser exibido para os demais. A experiéncia de “ficar off” ¢ materializada em retiros de
desintoxicac¢do digital nas montanhas, florestas ou litorais (Figuras 1 e 2). A proposta de
desligamento com o mundo moderno e reconexdo consigo mesmo passa ser o argumento
central para o nicho de viagem e turismo que aposta na experiéncia de distanciamento, nem
que seja por um final de semana, dos smartphones e de acesso a internet
(SCHWARZENEGGER, LOHMEIER, 2021). No Brasil, o teste de ficar desconectado ainda
¢ atravessado pelo nicho do turismo e da aventura e recorre a paisagens afastadas que sdo
reconhecidas por serem o ambiente ideal para trilhas e esportes em contato direto com a

natureza (Figura 3).

Figuras 1 e 2: Cabana e chalé pertencentes ao turismo de detox digital nos Alpes Suicos e nas Ilhas
Seychelles respectivamente
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Fonte: Google Imagens

Figura 3: Acampamento no Monte Roraima, entre Brasil, Venezuela e Guiana

Fonte: https://www.juliamaiorana.com.br/detox-digital-brasil/

Mas, e quando a experiéncia de desintoxicagdo digital ocorre como subversao? O
ponto que desejo enfatizar ¢ que a desconex@o voluntdria também ¢ desejada mesmo por
aqueles em situacdes financeiras menos privilegiadas. Todavia, novos modelos de gerenciar a
forma de estar conectado sdo desenvolvidos a fim de suprir os anseios por uma vida menos
conectada a aparelhos e a rede mundial de computadores. Estas sdo experiéncias criativas
desenvolvidas para contornar as rotinas hiperconectadas e podem ocorrer a partir da troca de
telefone celular por aparelhos mais simples, exclusdo da conta em uma rede social online, ou
até mesmo um dia inteiro offline no trabalho. O espectro de desconexao se revela amplo e
heterogéneo por configurar formas singulares para garantir a experiéncia de ficar off.
Portanto, procuro langar luz sobre as praticas de afastamento digital que desafiam a méxima
de um mundo que se torna cada vez mais digital, com o propdsito de compreender os
diferentes significados de “estar desconectado” na atualidade. Para isso, o percurso
metodologico buscou responder a dois questionamentos sobre o processo de aproximagao
com o grupo de interlocutores: como foi o inicio do trabalho de campo? e por fim, como ¢
estar em contato com parcelas desconectadas? Trago esses questionamentos a fim de

desenhar o percurso etnografico realizado com as comunidades desconectadas.
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Como ja apresentado, o processo de aproximacdo com a temdtica do detox digital
comecou durante o mestrado como uma das questdes percebidas durante o trabalho de campo
quando um dos estudantes havia trocado o seu telefone celular novo por um modelo com
poucas funcionalidades e capacidade de memoria. Interessantemente, a atitude do interlocutor
seguia na contramao aos que os demais interlocutores vinham realizando ou até mesmo
desejando. A justificativa do estudante foi que o telefone celular anterior era uma fonte de
distracdo, principalmente com a chegada do periodo das provas finais e vestibular
(TRINDADE, 2018). Em suma, a situacdo de estar desconectado do smartphone fugia ao
familiar em comparagdo aos seus colegas de turma, ainda que o estudante tivesse acesso
garantido & internet em casa e no espaco da escola. Contudo, este foi um elemento de
pesquisa pouco explorado ao longo do desenvolvimento da dissertagdo de mestrado entre os
anos de 2016 e 2018.

Meses mais tarde, ja em 2019, tive uma experiéncia semelhante, agora como
professor de um curso preparatorio para jovens adolescentes'. Lembro-me de um debate que
tivemos em sala de aula e alguns alunos anunciaram que estavam cansados de suas redes
sociais online. Para eles, a vida apresentada através de filtros era distante da vivenciada por
eles e que ndo parecia ser real, principalmente quando colocado em comparagdo com a
realidade vivida por eles. Algumas semanas depois tive a oportunidade de conversar com
esses alunos via plataforma do WhatsApp perguntando sua relagdo com as redes sociais
online e se ja haviam anteriormente deletado algumas delas". Ao longo dessas conversas
algumas estudantes, todas do sexo feminino, se queixaram da capacidade de distracdo das
redes sociais online. Uma das estudantes, com 15 anos na época, escreveu em resposta a
seguinte frase: “Toda rede social lota nossa cabega, mas eu deveria estar focada em outras
coisas”.

Os relatos que vivenciei aliado aos conteidos que consumi adornavam as redes
sociais onlines e os smartphones como os vildes dos tempos contemporaneos. Contudo, era
necessario observar de modo critico as particularidades ao redor de um fenomeno que vem

encorajando cada vez mais pessoas a realizarem pausas no consumo de suas midias digitais.

2.0 curso preparatorio foi desenvolvido como contrapartida de uma Escola de Treinamentos em Suzano-SP e
atendeu diversas cidades espalhadas pelo pais. Os treinamentos tinham como objetivo ensinar temas como
Gestdo Administrativa, Gestdo de Pessoas, Marketing e Inglés Basico para jovens adolescentes de escolas
publicas da cidade de Santa Maria ¢ que almejam ingressar no mercado de trabalho. As atividades do curso
ocorreram de Junho de 2018 a Margo de 2019.

13 Os relatos aqui apresentados nio sio encarados como dados de pesquisa, mas como testemunhos que auxiliam
a fomentar um panorama sobre o fendmeno do detox digital na minha realidade enquanto individuo e
pesquisador. Além disso, as falas aqui apresentadas priorizam proteger o anonimato das interlocutoras que em
2019 ainda eram menores de idade.
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Logo, era mais que necessario concentrar esfor¢os em uma parcela de individuos e definir
limitagdes para o que seria pesquisado. Para isso, defini que o estudo se ateria a relatos de
desconexdo de faixas etarias maiores de 18 anos, homens e mulheres, sem a defini¢do de
limites geograficos ou parcelas economicas. Entretanto, ainda necessitava de um "pontapé
inicial", alguma forma de me aproximar de alguém que pudesse e tivesse interesse em
compartilhar alguma experiéncia de desconexdo. Para a minha surpresa, quase todo mundo
conhece alguém ou tem algum amigo que ja deletou ou se afastou de alguma ou mais redes
sociais. Consequentemente, as indicagdes surgiam facilmente através de rodas de conversas,
entretanto, nem todas as descrigdes realizadas se encaixavam com o perfil desta pesquisa. O
passo seguinte foi entrar em contato com os interlocutores mais plausiveis e me identificar
enquanto pesquisador. Alguns individuos se mostraram prontamente abertos a
compartilharem suas experiéncias, outros colaboraram com pequenos relatos que ressaltam a
sua insatisfagdo com os efeitos das midias digitais no seu cotidiano vivido. De toda forma,
ainda existiam muitas perguntas a serem respondidas por meio de uma pesquisa sobre a
desconex@o com usudrios que permaneciam online. Nesse contexto, compreender que a
desconexao, na maioria dos casos, € um processo de negociacdo € ndo uma acao definitiva
tornou-se parte integrante do didlogo com os primeiros entrevistados.

Todavia, nesse primeiro momento de aproximagdo com o campo, muitas foram as
indicagdes de possiveis participantes, at¢é mesmo entre os proprios interlocutores e, nesse
compasso, posso afirmar que os movimentos preliminares ocorreram quase que a partir de
uma amostragem de bola de neve, a qual, resumidamente, segue uma rede de indicagdes entre
os proprios interlocutores. Ademais, a proximidade com a tematica o qual viabilizou a escuta
de experiéncias unicas ¢ decorrente do exercicio da pratica etnografica. A sensibilidade do
pesquisador aliado ao fascinio pelas de vivéncias compartilhadas fez com que o assunto
fluisse em conversas cotidianas com participantes de pesquisa e individuos proximos ao
campo estudado. De fato, inuimeros eram os relatos quando comentava que meu interesse de
pesquisa sdo as praticas de afastamento digital. As experiéncias e estratégias eram
compartilhadas como conquistas que mereciam ser expostas por seus interlocutores. “Eu ndo
uso mais Facebook”, “eu nao tenho mais numero de celular”, entre tantos outros pontos que
complementam a bagagem de desconexdo destes usudrios. A partir desse levantamento
inicial, dez participantes foram selecionados como os principais interlocutores a partir da
observagdo das suas rotinas conectadas e compartilhamento de suas experiéncias de

desintoxicagao digital. Dentre os dez interlocutores, quatro sdo provenientes dos encontros da
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oficina de detox de redes digitais promovido pela De Saber'®. A institui¢do realizou 4
encontros'® que ocorreram de 10 de junho a 09 de setembro de 2021 de modo online, com o
objetivo de debater criticamente o papel das plataformas digitais, além de compartilhar
relatos e exercicios de desconexdo entre os participantes. Ao todo, mais de 20 integrantes
estiveram presentes ao longo dos quatro encontros da oficina, dado isso, algumas das
experiéncias compartilhadas por estes individuos'® sdo expressas ao longo da tese com o
intuito de reforgar alguns dos elementos anunciados pelos interlocutores privilegiados. Tive
acesso a oficina apos sua divulgagdo em uma lista de e-mails que compartilho com diversos
profissionais e pesquisadores do campo da comunicagdo. O evento, gratuito, tinha como
proposito reunir pessoas interessadas no tema da desintoxicacao digital. Cada sessdo durava
no maximo uma hora e meia e era conduzida por dois membros da rede De Saber. Os
participantes representavam uma variedade de faixas etarias, regides do pais, e que
compartilhando uma preocupagao comum: o desconforto ou cansago gerado pela crescente
dependéncia dos ambientes digitais em suas rotinas.

Além disso, outras quatro interlocutoras sdo oriundas da realiza¢do de 2 formulérios
de pesquisa. O primeiro, realizado em abril de 2022, foi de nivel exploratdrio com o objetivo
de compreender os habitos de consumo de redes sociais online, aplicativos de mensagem
instantanea e plataformas de compartilhamento de video, e contou com 505 respondentes. O
questionario'” ficou disponivel para resposta durante sete dias e tinha como objetivo formatar
um breve panorama sobre as praticas de desconexdo digital, além de angariar participantes
para a pesquisa. Entre o universo de respostas optou-se por dialogar com 5 individuos que
haviam consentido com o contato posterior a realizagdo da pesquisa survey. Todavia, entre os
respondentes, apenas 2 interlocutores permaneceram em contato para a realizagao do estudo e
atualmente integram o conjunto de principais interlocutores. A segunda pesquisa survey foi
realizada a partir do consentimento das criadoras e diretoras da plataforma de contetido sobre
saude e bem-estar de nome Contente (2023). Assim, as diretoras Luiza Voll e Daniela Arrais

apoiaram a publicacdo de uma pesquisa em um dos espagos online organizados pela rede,

4 Grupo de educadores audiovisuais de formagdo heterogénea que promove espagos de experimentagio € debate
sobre temas da contemporaneidade e relacionados ao trabalho criativo e artistico. Acesse:
https://desaber.com.br/.

15" Descobri sobre os encontros através da lista de e-mail da Compds no final do primeiro semestre de 2021. As
atividades foram organizadas para acontecer de modo online, sempre nas quintas-feiras a noite através da
plataforma do Google Meet. Durante os encontros pude conhecer e estar em contato com diferentes individuos
que tinham o interesse ou ja tinham passado por uma experiéncia de desconexao digital.

' Apos a minha apresentagdo como pesquisador, os participantes das oficinas autorizaram a gravagdo dos
encontros e também o uso de suas falas para o desenvolvimento da pesquisa.

170 questionario foi divulgado principalmente através de canais como Instagram, WhatsApp e E-mail.
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mais especificamente, na plataforma do Telegram. Tive a chance de descobrir os conteudos
compartilhados pela Contente por acaso, ao deparar-me com uma postagem compartilhada
por um amigo nas minhas redes sociais. O contetido abordava diretamente a fadiga causada
pelo uso excessivo das redes sociais online.

A Contente se descreve como uma comunidade que ¢ especialista em entender o
impacto da internet na contemporaneidade e que esta voltada para a discussdo de tematicas
relacionadas a trabalho, bem-estar, satide mental e demais outros assuntos “longe da urgéncia
das redes e com mais pessoas interessadas em conectar para além da superficie”
(CONTENTE, 2023). O grupo da Contente no Telegram possui mais de 4,5 mil inscritos e ¢
voltado para o compartilhamento de contetidos relacionados a comunidade, além de
atividades e lives com especialistas. O formuldrio de titulo “Preciso de um detox digital?”” foi
publicado em outubro de 2022 e teve como objetivo aumentar o nimero de interlocutores
para a pesquisa. Ao todo foram coletadas 25 respostas, das quais foi possivel permanecer em
contato com 2 interlocutoras e que integram o grupo de 10 participantes privilegiados.

Além dos grupos previamente apresentados, Manu e Frederico sdo interlocutores e
contribuem com a pesquisa desde outubro de 2021 e janeiro de 2022, respectivamente.
Ambos os interlocutores residem em Santa Cruz e Santa Maria, cidades no estado do Rio
Grande do Sul, e a proximidade com ambos corroborou para que pelo menos uma das
entrevistas pudesse ser realizada de modo presencial. Todos os dez interlocutores
privilegiados serdo abaixo brevemente apresentados, conforme ordem de tempo que integram
o estudo, sendo os primeiros aqueles que participam do estudo ha mais tempo.

A primeira participante e interlocutora privilegiada da pesquisa foi Manu, pedagoga
de 36 anos, moradora da cidade de Santa Cruz, no interior do Rio Grande do Sul. A
interlocutora, nascida em Sao Borja/RS, mudou-se para Santa Cruz no inicio dos seus estudos
em pedagogia. Durante sua infincia, teve poucos contatos com as tecnologias digitais, tendo
seu primeiro acesso a um computador durante a adolescéncia, em 2007, quando sua familia
adquiriu o equipamento para ela e seu irmao. Manu ¢ uma mulher negra, 1ésbica, praticante
da fé espirita e pertencente a classe trabalhadora. Desde o final de 2021, a interlocutora
trabalha em uma livraria de livros espiritas em Santa Cruz. A interlocutora foi uma indicagao
de uma pesquisadora proxima a mim e que, gentilmente, me apresentou o caso da
interlocutora. Quando contatei Manu, ela ja estava ha mais de 6 meses sem utilizar
plataformas como Facebook, Instagram e Twitter/X, deletando sua conta nas duas primeiras
redes sociais mencionadas. Nosso principal contato foi através da plataforma do WhatsApp,

contudo, posteriormente quando Manu criou uma conta no Instagram, mantivemos contato
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também por essa plataforma. E valido mencionar que durante o periodo da pesquisa Manu
trocou de numero de telefone, fator que quase inviabilizou nosso contato via WhatsApp,
entretanto, sua retomada no uso do Instagram fez com que pudéssemos restabelecer nossas
conversas. Manu esta profundamente envolvida com conteudos espiritas, buscando expressar
sua fé ao compartilhar publicagdes sobre esse tema através das redes sociais que possui,
como Instagram e TikTok.

Frederico ¢ um homem branco, heterossexual, de 35 anos, publicitario e foi o segundo
participante da pesquisa e seu contato também se deu através de uma indicagdo. De inicio, foi
dificil encontra-lo, visto que ele atravessava por um periodo afastado das redes sociais. O
publicitario e profissional do audiovisual reside em Santa Maria e abertamente se diz
diagnosticado com Transtorno do Déficit de Atengdo com Hiperatividade (TDAH). Além
disso, o interlocutor busca regularmente distanciar-se do que ele chama de “falsidades” e da
“hipocrisia” presentes na internet. No momento do nosso primeiro didlogo, Frederico ainda
mantinha suas contas ativas, contudo, sem usd-las. Nosso primeiro contato ocorreu via
WhatsApp, mas, semanas depois, o interlocutor desativou o seu chip de celular,
inviabilizando a comunicagdo pela plataforma de mensagens. Consegui estabelecer contato
com Frederico através do Instagram alguns dias depois, o qual foi nosso principal meio de
conversagdo no inicio de nossas entrevistas. Contudo, meses depois o celular de Frederico
quebrou e nosso contato foi intermediado através do smartphone de sua mae. Nessa época,
ele e sua mae haviam juntamente iniciado um negodcio e dividiam o mesmo telefone celular
para questdes pessoais de ambos, além de questdes relacionadas ao empreendimento. A
relagdo de afastamento digital de Frederico ndo acontece a partir do apagamento de suas
contas nas redes sociais, mas através de hiatos no consumo destas midias, seja por razdes
como a quebra do telefone celular ou optando por se desconectar por tempo indeterminado.
Segundo o interlocutor, as praticas de desconexdo voluntaria integram a sua rotina desde
2016.

Isabela, de 21 anos, ¢ uma mulher branca, bissexual e ¢ a participante mais jovem do
grupo de interlocutores. A jovem se classifica como classe média, ¢ solteira e estudante do
curso de Licenciatura em Letras Inglés e mora em Campina Grande, na Paraiba. Isabela
participou do primeiro formuldrio de pesquisa sobre habitos de consumo de redes sociais
online e, posteriormente, aceitou compor o grupo de interlocutores privilegiados deste estudo.
Os primeiros contatos com a interlocutora aconteceram a partir de plataformas como
WhatsApp e Instagram, sendo este ultimo o espago em que pude acompanhar os conteudos

postados pela jovem estudante. Isabela trouxe ao longo dos nossos encontros que ao consumir
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contetidos sobre temas sensiveis, tal como violéncia contra mulher, agressdo a animais ou que
atingiam alguma minoria social, sentia que estava mais suscetivel a desencadear episddios de
ansiedade e mal-estar. Mesmo que tentasse filtrar esse tipo de conteudo, ainda era possivel
encontra-los na linha do tempo de suas redes sociais, impactando diretamente na sua saude.
Além disso, o consumo destas tecnologias digitais também atrapalhavam a capacidade de
concentragdo da interlocutora. Posteriormente, Isabela passou por um processo de
conscientizacdo sobre o uso das redes sociais online, principalmente, apds comegar uma
rotina de trabalho e estudo. A jovem apresentou que as pressoes de um dia corrido na
faculdade e no seu emprego a forcaram a desenvolver uma postura menos apegada ao seu
smartphone. Outrossim, a rotina de trabalho de Isabela como professora particular de inglés
ndo necessita do uso do smartphone como elemento essencial, assim, a jovem consegue
manter periodos mais longos desconectada do seu telefone celular.

A quarta interlocutora que contempla o grupo ¢ Raquel, uma mulher branca de 30
anos, heterossexual, residente da cidade do Rio de Janeiro e bacharel em letras portugués.
Raquel ¢ casada e mae de dois filhos e atualmente se dedica a sua pos-graduacado, além de
trabalhar como escritora de livros infantis. Raquel ja publicou um livro infantil e revela que
sofreu com a pressao de ter que divulgar a sua obra através das redes sociais. O contato com a
participante foi possivel através da sua participagdo na oficina de detox de redes sociais
digitais organizada pela rede De Saber. A experiéncia de desconexao de Raquel soma-se as
vivéncias compartilhadas por individuos de muitas regides do Brasil e que tém um objetivo
em comum: criar uma pausa no excesso de redes sociais online. Raquel ¢ uma das
interlocutoras que se manteve participativa apds as atividades realizadas com o grupo de
detox digital. Ao longo de nossas conversas, Raquel apresentou que ja foi viciada em
Facebook e que passava a maior parte do seu dia navegando por grupos e criando interagdes
com outros usuarios. Nesta época a interlocutora necessitou passar por um processo de detox
digital, apagando a sua conta e se afastando dos demais estimulos presentes nas demais redes
sociais. Atualmente, Raquel mantém contas no WhatsApp e Instagram, sendo o ultimo criado
recentemente, € nossos principais contatos sdo realizados através destas duas redes.

Nany, assim como Isabela, também passou a integrar a pesquisa apOs a sua
participagdo na survey sobre habitos de consumo de redes sociais online. A interlocutora de
30 anos ¢ uma mulher branca, heterossexual, casada, bacharel em administracdo e reside
atualmente em Jodo Pessoa, Paraiba, contudo, durante nosso primeiro contato em 2022, a
participante ainda residia na cidade do Rio de Janeiro. Nany ja residiu em varias cidades do

pais em razdo do seu esposo ser militar. A interlocutora ja passou por praticas de detox digital
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cinco vezes, contudo, atualmente prefere limitar o consumo e destinar o tempo conectado
para atividades relacionadas a sua pos-graduagdo ou para manter o contato com seus amigos €
familiares. Para a interlocutora, o principal efeito colateral das redes sociais online ¢ a
ansiedade causada pela dinamicidade em que as atividades acontecem nesses espagos, além
da agdo altamente viciante destas tecnologias em alguns usudarios. Sua principal razao para a
realizacdo de um processo de desconexdo voluntaria foi procurar equilibrar o consumo de
tecnologias digitais ao longo do seu dia-a-dia. A participante ¢ catdlica e procura, a partir da
sua religido, se distanciar dos vicios e usos abusivos de redes sociais. Segundo Nany, a
conscientizacdo no consumo destas tecnologias esta relacionado a praticas de autocuidado e
também de encontro com sua espiritualidade. De acordo com o tltimo ponto, a interlocutora
vé€ sua presenca digital como uma forma de ajudar as pessoas que integram as suas redes
através de mensagens religiosas e de encorajamento.

Junto a Raquel, Geraldo também estava presente ao longo dos encontros do grupo de
Detox Digital sendo um dos organizadores das atividades. O interlocutor de 27 anos ¢ um
homem pardo, heterossexual, professor, estd em especializagdo e ¢ morador da cidade de
Niteroi, no estado do Rio de Janeiro. Geraldo t€ém uma relacdo de proximidade com as
tecnologias digitais desde muito cedo, e sua primeira experiéncia com um computador com
acesso a internet foi aos 7 anos de idade. Segundo o participante, a relagdo com o smartphone
e com as redes sociais online comecaram a ser problematicas no periodo pandémico o qual
foi agravado pelas angustias que foram somadas ao processo de isolamento social. Geraldo
sente que as relacoes mediadas por estas plataformas corroboram para a diminui¢do do
aspecto humano e que a constru¢do de relagdes sociais se tornou mais dificil.
Consequentemente, durante o periodo pandémico, Geraldo manteve somente sua conta na
plataforma do WhatsApp, principalmente porque dependia dela para trabalhar e manter o
contato com amigos mais proximos. Como pratica de detox digital, o interlocutor costumava
desligar o seu telefone celular e colocd-lo em uma gaveta para que ndo sofresse com
possiveis distracdes ocasionadas pelo dispositivo. Jodo também ressaltou que por ser
dependente do smartphone para o desenvolvimento de seu trabalho e atividades, costumava
fazer esta pratica de desconexao somente durante os finais de semana.

Tibby ¢ uma mulher branca de 29 anos, heterossexual, casada, e engenheira quimica
atualmente responsavel pelo controle de qualidade em uma industria alimenticia no interior
do estado do Parana. Tibby integra o grupo de interlocutores ap6s responder ao formulario
sobre detox digital que foi compartilhado no grupo do Telegram da rede Contente. De acordo

com a participante, a recente relacdo que possui com as tecnologias digitais ¢ marcada por
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ambivaléncias, sendo estas prejudiciais e benéficas ao mesmo tempo. A mesma revela que
tem buscado fazer um uso consciente de redes sociais online e de telefone celular para se
resguardar dos impactos destas tecnologias. Durante nossas primeiras conversas e
observagoes, questoes relacionadas ao uso de smartphones para o trabalho eram a principal
razao para uma relacdo nao saudavel com esse dispositivo. Atualmente, Tibby mudou de
trabalho e confessa que ndo necessita muito destes aparelhos para a realizagdo de suas
atividades laborais. Tibby conta que tentou diminuir o uso das redes, mas acabou deletando
somente o Facebook. Atualmente a interlocutora mantém Instagram, LinkedIn e WhatsApp.
Por fim, quando chega em casa, a interlocutora tenta procurar formas de estar préxima do
marido e mexer no celular somente quando necessario. Curiosamente, a interlocutora relata
ter tido seu primeiro contato com computador e internet desde muito nova, dada a condicao
de que seus pais eram proprietarios de um provedor de internet em Nova Londrina, Parana,
responsaveis por fornecer acesso a banda larga aos seus clientes.

Kauan ¢ um dos organizadores do grupo de desintoxicacdo digital ao lado de Geraldo.
Kauan ¢ um homem solteiro, heterosseual, de 26 anos e que trabalha com produgdo de
contetido ¢ como educador audiovisual. Quando conheci o interlocutor ele residia no Rio de
Janeiro, mas atualmente mora em Ouro Preto do Oeste, Rondonia. Kauan ja passou por
praticas de afastamento digital, principalmente quando via que seu consumo de telas vinha
aumentando na pandemia e dificultando a sua habilidade de concentragdo. Para o interlocutor,
a experiéncia de desconexdo com as redes sociais foi uma forma de conexdo com as pessoas,
principalmente aquelas que ja estavam ao seu redor. Kauan, que trabalha como videomaker,
diz que se sente muito dependente das plataformas digitais, mas vém tentando educar essa
relagdo para que essa questdo ndo lhe cause um problema futuro. Ao longo de suas falas,
Kauan apresenta possuir uma dimenso critica e politica sobre o papel das redes sociais
online, de todo modo, o interlocutor também sustenta uma espécie de nostalgia de momentos
e espagos em que as tecnologias digitais ndo eram a norma. Os aspectos saudosos surgem ao
lembrar de sua infincia e da relagcdo que tinha com seus familiares em um periodo em que
havia muito pouco contato com as tecnologias digitais. Ainda que parega relutante, Kauan
utiliza bastante estas plataformas e estd conectado ao Twitter/X, Instagram, TikTok, LinkedIn
e WhatsApp.

Alexandre, de 49 anos, ¢ um homem branco, casado, professor universitario, radialista
e morador da cidade de Porto Alegre, capital do Rio Grande do Sul. O contato com o
interlocutor foi possibilitado a partir das oficinas de detox digital realizadas pela instituicdo

De Saber. Segundo Alexandre, as discussdes sobre desintoxicagdo digital e consumo
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equilibrado de plataformas digitais chamaram a sua atencdo por perceber que estava cansado
do crescente aumento do nimero de interagcdes online, principalmente apds a pandemia de
Covid-19. O interlocutor assume que as tecnologias digitais sdo um dos grandes ganhos da
sociedade, contudo o seu uso excessivo e descontrolado pode trazer impactos negativos,
principalmente no que diz respeito as capacidades de concentracdo e aumento dos niveis de
ansiedade. A nocdo de um wuso consciente veio corroborando para que Alexandre
desenvolvesse uma relagdo saudavel e controlada com essas tecnologias, visto que 0 mesmo
se tornou muito dependente da esfera digital para o desenvolvimento de suas fungdes como
professor e apresentacdo de alguns dos conteidos ministrados em aula. Além disso,
Alexandre apresentou que procura viver uma vida ativa, praticando surf e natagdo com
regularidade como uma forma de ndo vivenciar os efeitos causados pelo excesso de
tecnologias digitais.

Gatuna ¢ a ultima interlocutora a incluir o grupo de participantes privilegiados da
pesquisa, pois nossos contatos ocorreram somente ao longo do ano de 2023. Assim como
Tibby, Gatuna passou a integrar o conjunto de interlocutores apds sua participagdo no
formulario sobre detox digital que foi compartilhado no grupo do Telegram da rede Contente.
A interlocutora é uma mulher branca, solteira, residente da cidade de Curitiba, Parana.
Gatuna tem 27 anos, ¢ jornalista de formagao e atualmente trabalha como copywriter em uma
agéncia de publicidade. Para Gatuna, o uso da internet ¢ predominantemente voltado para
trabalho e lazer, especialmente porque essas duas areas se entrelacam com sua profissdo de
redatora, na qual ela produz contetido para uma variedade de empresas. A participante diz
estar saturada de redes sociais em razdo da fadiga que estas causam no seu dia-a-dia. Além
disso, a mesma sentia que sua habilidade de foco estava sendo prejudicava pelo excesso de
redes sociais e seus efeitos. Assim, as experiéncias de detox digital de Gatuna vieram com
uma possibilidade de manutencao da atengdo e aumento do autocontrole para ndo se distrair
com o smartphone. A interlocutora apresenta que ao tentar balancear o uso das redes sociais
online passou a se tornar mais focada e produtiva no trabalho, além de conseguir se conectar
melhor com outras pessoas em conversas e interacdes face-a-face.

Em suma, os dez integrantes selecionados tém idade entre 21 e 49 anos e agrupam
usudrios com diferentes formagdes, idades, géneros, profissdes e localidades do pais. A fim
de facilitar a visualizacdo dos dez interlocutores optei por criar um quadro com o resumo com
as principais caracteristicas dos mesmos (Quadro 1). Referente as regides de moradia dos
interlocutores, cinco individuos residem na regido sul, dois no sudeste, dois no nordeste € um

no norte do pais. Ainda que nenhum individuo corresponda a regido centro-oeste, Tibby
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morava e trabalhava no estado de Goids antes da realizacdo desta pesquisa. Dentre o grupo, 6
integrantes sdo do sexo feminino e 4 do sexo masculino'®. Ademais, todos os interlocutores
possuem formacdo no ensino superior concluida ou em andamento, além de estarem

trabalhando em algum momento ou durante todo o processo de realizagdo deste estudo.

Quadro 1: Interlocutores privilegiados da pesquisa

Manu 36 anos Mulher, negra, 1ésbica, residente na cidade de Santa Cruz do Sul (RS),
pedagoga de formacéo e trabalha em uma loja de livros espiritas.

Frederico 35 anos Homem, branco, heterossexual, residente na cidade de Santa Maria
(RS), publicitario de formacdo e trabalha em um brech6 no qual ¢
sdcio com sua mae.

Isabel 21 anos Mulher, branca, bissexual, residente na cidade de Campina Grande
(PB), estudante de licenciatura em Letras Inglés e trabalha como
professora particular de inglés

Raquel 30 anos Mulher, branca, heterossexual, residente na cidade do Rio de Janeiro
(RJ), Bacharel em Letras Portugués e atualmente vem fazendo uma
pos-graduagdo na area.

Nany 30 anos Mulher, branca, heterossexual, casada, que vive na cidade de Jodo
Pessoa (PB), catdlica praticante, bacharel em Administracdo e
atualmente vem fazendo uma pos-graduagao.

Geraldo 27 anos Homem, pardo, heterossexual que reside em Niter6i (RJ). Geraldo atua
com formagdo de professores e também estd vinculado a projetos
educacionais e audiovisuais.

Tibby 30 anos Mulher, branca, heterossexual, casada, que vive na cidade de Nova
Londrina (PR), catolica praticante e trabalha como engenheira quimica
numa fabrica de alimentos no Parana.

Kauan 26 anos Homem, branco, heterossexual, natural de Ouro Preto do Oeste (RO),
onde reside atualmente, mas quando o conheci morava em Niterdi (RJ)
estudando e trabalhando com audiovisual.

Alexandre 49 anos Homem, branco, heterossexual, morador da cidade de Porto Alegre
(RS), professor universitario, radialista e também doutorando. Gosta de
praticar esportes regularmente.

Gatuna 26 anos Mulher, branca, heterossexual, natural de Curitiba (PR), jornalista e
atualmente trabalhando como Copywritter em regime hibrido.

Fonte: O proprio autor

Os relatos e experiéncias dos usuarios s3o um montante fundamental no entendimento
deste fendmeno contemporaneo. As experiéncias positivas e negativas advindas da relagdo
entre individuo e aparato técnico revelam um marco plural firmado na formagao cultural de
cada um, compreendendo diferentes contextos e necessidades que rodeiam a relacdo deste

individuo com o dispositivo.

'8 Sexo ¢ utilizado, ao longo desta pesquisa, como uma simples categoria de diferenciagdo a partir de
caracteristicas fisicas estereotipas designadas ao género masculino e feminino.
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Pude vivenciar essas experiéncias através de um contato proximo com OS
interlocutores, o que permitiu que criasse vinculos de confianga com eles. A partir desse
contato, foi possivel conduzir uma série de observagdes e entrevistas, iniciadas em outubro de
2020 e concluidas em novembro de 2023. Durante o trabalho de campo, foram feitas
anotagdes sobre as praticas e falas dos participantes, as quais foram posteriormente
organizadas e analisadas por meio de um processo de decupagem. Para esta etapa, utilizei a
ferramenta gratuita de desenvolvimento de graficos e diagramas, draw.io, que possui uma
extensdao para a plataforma Google. Através dessa ferramenta, as falas e descobertas do
campo foram previamente categorizadas e classificadas (APENDICE D). Os dados coletados
fornecem um panorama inicial sobre o fenomeno do detox digital no contexto desses
participantes e estdo disponiveis no apéndice da pesquisa, bem como no Google Drive, que

pode ser acessado através do QR code fornecido (Figura 4).

Figura 4: QR Code de acesso ao diagrama com a categorizagdo das falas dos dez interlocutores

Fonte: O proprio autor

Por fim, falta responder o ultimo questionamento: como ¢ estar em contato com
parcelas desconectadas? A resposta ressalta algumas divergéncias em relacdo ao proprio
fenomeno do detox digital e que ficaram aparentes com a realizacdo da pesquisa. Em
primeiro lugar, como estudar parcelas desconectadas e como encontra-las? Assim, vale
mencionar que os participantes nao estavam completamente desconectados da esfera digital,
logo, todos mantinham algum tipo de plataforma disponivel para sociabilidade ou para
exercicio de suas atividades. Contudo, isso ndo significa que houveram situagdes em que tive
a perda de contato, quase que total, com alguns interlocutores, como apresentado nos casos
de Manu e Frederico, e dos quais s6 consegui restabelecer apos procurd-los em outras redes

sociais online.
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Em sintese, estudar as camadas desconectadas destaca inumeros elementos que
compdem esse fendmeno contemporaneo, como bem-estar, privacidade, trabalho e consumo.
Assim, fagco necessario apresentar os detalhes do percurso metodoldgico elaborado, o qual
inclui a realizagdo de duas pesquisas survey prévias, visando tracar um panorama inicial
sobre a tematica da desintoxicagdo digital e ampliar o alcance da pesquisa ao recrutar novos
participantes. Além disso, foi realizada a coleta de contetidos digitais publicados sobre o tema

do detox digital.

2.3. SOBREVOO SOBRE AS CULTURAS DESCONECTADAS: UNINDO O
QUANTITATIVO AO QUALITATIVO

Os primeiros contatos com o campo revelaram um cendrio ainda em formacao, em
que os acontecimentos surgiam quase que de modo organico, fruto dos usos e apropriagdes
que cada usuario desenvolve com as tecnologias digitais. Caminhar em um terreno novo em
que grande parte das informagdes sdo desenvolvidas em estudos do norte global, como sera
exposto no estado da arte da tese, foi um verdadeiro desafio (TRINDADE; SILVA, 2022). Em
alguns momentos, pensei que a abordagem desenvolvida para a tese talvez ndo fosse a mais
adequada para o desenvolvimento da pesquisa, mesmo compreendendo que havia muito a ser
questionado sobre as experiéncias e praticas dos individuos que ja optaram por se
desconectar. Portanto, a solucdo foi a unido de uma abordagem quantitativa aos estudos
qualitativos da etnografia, a fim de identificar as caracteristicas de uma realidade e
descrevé-la (FRANCA, 2016), nesse caso, o fendomeno do detox digital. Portanto, foram
desenvolvidos dois formuldrios online que somaram juntos 530 respondentes, além da coleta
de contetidos e matérias que sdo diretamente relacionados a pratica do detox digital ou efeitos
colaterais destas tecnologias aos seus usuarios.

A fim de configurar uma primeira aproxima¢do com a temadtica de pesquisa e com
possiveis interlocutores, desenvolvi um formuldrio online o qual esteve disponivel para ser
respondido entre os dias 5 e 12 de abril de 2022. O formulario buscou verificar periodos de
consumo, modos de uso e efeitos das midias digitais de acordo com os proprios usuarios.
Para mais, a pesquisa survey também destinava duas sessdes para identificar possiveis
desisténcias ou hiatos no consumo de uma ou mais midias digitais, além de detectar possiveis
retornos nos usos das midias excluidas ou afastadas. A principal contribuicdo da realizagao
deste formulério foi colocar um grupo em especifico em evidéncia, possibilitando observar

suas caracteristicas e nuances em particular a partir do universo de respondentes
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(RICHARDSON, et al., 2012). A partir desse conjunto de respondentes foi possivel
identificar grupos de individuos que passaram por um processo de desconexdo, permitindo o
acesso e interagdes com 0s mesmos.

A opcao pelo desenvolvimento de um questiondrio buscou configurar uma base de
dados quantitativos preliminares para a posterior pesquisa qualitativa com entrevistas em
profundidade, observagdo participante e anotacdes em diario de campo. O questionario
(APENDICE A)'" passou primeiramente por pré-teste dentro do grupo de pesquisa que
componho, com cerca de cinco respondentes prévios (NOVELLI, 2005) e as questdes
seguiram uma sequéncia que busca aprofundar sobre o consumo de aplicativos de mensagem
instantinea, redes sociais digitais e plataformas de compartilhamento de videos. As perguntas
eram em sua maioria de ordem fechada, mas também com combinagdes de perguntas abertas.

O formuléario foi dividido em 4 eixos, sendo o primeiro de matriz sdcio-econdmica, a
fim de registrar idade, género, escolaridade, local de residéncia e acesso a tecnologias como
computadores, notebooks, smartphones e tablets, além dos aplicativos e softwares
consumidos através destes aparelhos. O segundo eixo da pesquisa estava voltado para as
praticas de consumo digital, logo, o principal objetivo desta se¢do foi verificar se plataformas
como Facebook, Instagram, WhatsApp, Telegram, Twitter/X, YouTube, TikTok, Pinterest,
Snapchat, LinkedIn e E-mail eram consumidos, principalmente, através de smartphones ou
notebooks e desktops. A segunda secdo também teve o intuito de saber se os usuarios haviam
deixado de consumir alguma das redes sociais online, plataformas e aplicativos de mensagem
instantinea previamente apresentados®.

A terceira se¢do foi destinada para compreensdao dos modos de consumo e uso das
midias digitais anteriormente expostas. As perguntas tinham o objetivo de verificar quais sdo
as redes sociais e plataformas digitais mais utilizadas pelos usuarios; média de vezes em que
essas redes e os smartphones eram checados ao longo do dia; usos de notificacdes e alertas
sonoros destas midias; além dos habitos de consumo das plataformas digitais durante o
exercicio de outras atividades, como trabalho, refei¢cdes, apds acordar e antes de dormir.

A quarta se¢do teve o objetivo de identificar se os respondentes ja haviam deixado de
utilizar ou deletado a conta em alguma rede social online; quais eram estas; e quais 0s
motivadores para a ruptura no consumo de uma ou mais midias. Logo, a se¢do foi dividida

em dois segmentos menores para que o filtro de respostas do formulario pudesse encaminhar

' Disponivel nos apéndices desta tese.
2 Estas redes sociais online e plataformas foram selecionadas por possuirem o maior nimero de usuarios
mensais no Brasil em 2021 e no Mundo em 2022. Fontes disponiveis em: https:/bit.ly/3J6D2RI e

https://bit.ly/3DGH2gH.
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o respondente diretamente para a se¢ao final da pesquisa caso sua resposta nao houvesse mais
relagdo com os questionamentos seguintes.

A primeira questdo indagava se o respondente ja havia deletado ou parado
abruptamente de consumir alguma midia digital, rede social online ou aplicativo de
mensagem. Caso a resposta fosse ‘“sim”, o mesmo seria encaminhado para a proxima
subsecdo destinada a detalhar quais as midias que haviam sido deletadas, os motivos para a
desisténcia no consumo e o periodo de afastamento. Um dos fatores importantes nesta secao
foi a possibilidade dos respondentes apresentarem, se achassem interessante, um outro
motivo ou razdo para o nao uso destas midias caso a resposta ndo estivesse previamente
disponivel nas op¢des do formuldrio. A segunda subsegdo estava voltada para a hipotese de
retomada no consumo destas midias. Portanto, se os respondentes houvessem confirmado na
se¢do anterior que haviam retomado o consumo de alguma das midias que haviam
anteriormente deixado de consumir ou parado abruptamente com seu uso, poderiam
responder as questdes seguintes. Esta fase estava destinada a identificar as midias nas quais
os respondentes voltaram a consumir, o periodo médio de afastamento, e os motivos para a
retomada nos seus usos. A ultima questdo do formulario era facultativa e aberta, sendo
destinada para que os respondentes compartilhassem relatos de desintoxicagdo digital ou
experiéncias de consumo com as midias digitais que poderiam vir a somar com a pesquisa.

Em resumo, o formuldrio angariou 505 respostas, durante os sete dias em que esteve
disponivel através da plataforma do Google Formularios, com informag¢des de um publico
heterogéneo na idade, escolaridade e localidades de residéncia. As respostas oriundas de
cidades do sul do pais, regido onde o pesquisador reside, representam 67,9% dos
respondentes (343 respostas), sendo todas as demais regides do pais contempladas com pelo
menos mais de 20 respondentes. A segunda regido com maior contingente de respostas foi a
Norte, representando 12,1% das respostas (61 respondentes). A diversidade das respostas
também se expressa na idade e escolaridade dos participantes; a pesquisa contemplou todas
as categorias disponiveis em ambos os eixos, sendo que as op¢des de idade entre 25 e 34 anos
(39,2% das respostas) e poés-graduacao completa (36,6% das respostas) representam as
alternativas mais escolhidas.

Enfim, algumas das respostas dos eixos 1, 2, 3 e 4 foram selecionadas com o intuito
de constituir um panorama sobre o consumo de midias digitais no Brasil e sua relacdo com a
tematica da desintoxicagdo digital. De acordo com as respostas da primeira se¢do, quase

100% dos respondentes possuem acesso a smartphones (Figura 5), sendo este a principal
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dispositivo de acesso a internet no pais®! e, de acordo com o levantamento, a ferramenta mais
utilizada para acessar 9 dos 10 aplicativos mencionados anteriormente®. Dos dez aplicativos,
apenas o LinkedIn permanece sendo acessado majoritariamente via desktop.

De acordo com o formulario, as cinco midias sociais com maior nimero de usuarios
sao o WhatsApp, com 99,6% das respostas (503), seguido do Instagram com 476
respondentes (94,3%), Facebook com 448 respostas (88,7%), YouTube selecionado por 441
participantes (87,3%), € em quinto lugar o e-mail com 436 respondentes (86,3%). A segunda
se¢do também indagava os participantes a selecionarem as redes sociais que nunca haviam
utilizado ou que haviam deixado de utilizar. Nesse escopo, a rede social com o maior numero
de respondentes para a op¢ao “Nunca acessei ou possui” e “Deixei de consumir ou ndo tenho
o costume de acessar” foi o Snapchat, aplicativo de mensagens em que imagens ficam
expostas por um breve periodo de tempo antes de se tornarem indisponiveis para os demais

usuarios, o qual totalizou 56,6% (286) e 35,2% (178) das respostas, respectivamente.

Figura 5: Dispositivos que os respondentes tém acesso

Qual destes dispositivos vocé tem acesso?
505 respostas

Computador 266 (52,7%)
Notebook 440 (87,1%)
Tablet 139 (27,5%)
Celular e/ou Smartphone 503 (99,6%)
0 200 400 600

Fonte: o proprio autor.

As perguntas da secdo 3 estavam relacionadas aos hdbitos de consumo de redes
sociais, aplicativos de mensagem ou sites de noticias em atividades que acompanham a rotina
cotidiana de muitos individuos como, acordar, dormir, comer, habitos de higiene ¢ limpeza

pessoal, e por fim, o seu uso em ambientes de trabalho e/ou instituicdes de ensino. Nestas

2 Disponivel em:

https://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2020-04/celular-e-o-principal-meio-de-acesso-internet-no-pai
s. Acesso em 25 de setembro de 2022.

22 Sendo estas: Facebook, Instagram, WhatsApp, Telegram, Twitter/X, YouTube, TikTok, Pinterest, Snapchat,
LinkedIn e E-mail.



https://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2020-04/celular-e-o-principal-meio-de-acesso-internet-no-pais
https://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2020-04/celular-e-o-principal-meio-de-acesso-internet-no-pais
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questdes os respondentes deveriam marcar se possuem o habito, ou ndo, de conferir as telas
de seus aparelhos (smartphone e ou computadores) ou redes sociais digitais, em atividades
como: “antes de dormir”, “apds acordar”, “durante refei¢des”, “durante o exercicio de
atividades” e também “ao ir ao banheiro”. Os dados coletados indicam que mais de 50% dos
respondentes afirmou que usualmente checa suas redes sociais, aplicativos de mensagem ou
sites de noticias durante essas atividades. Destaque para o consumo de telas como primeira
atividade ao acordar e ultima antes de dormir, questdes que receberam 362 respostas (71,1%)

e 389 respostas (77%) respectivamente (Figuras 6 e 7).

Figuras 6 e 7 - Modos de uso das midias digitais apos acordar e antes de dormir

Ao acordar, vocé tem o habito de checar suas redes sociais, aplicativos de mensagem ou site de
noticias?
505 respostas

® sim
@ Nzo

As vezes

Antes de dormir, vocé tem o habito de checar suas redes sociais, aplicativos de mensagem ou
sites de noticias?
505 respostas

® sim
® Nao

As vezes

Fonte: o proprio autor.

A quarta e ultima secdo, a qual tinha o objetivo de identificar as experiéncias de
desconexdo de alguns individuos com algumas plataformas, conseguiu averiguar que mais de
dois tercos dos respondentes (67,3%, 340 respostas) em algum momento ja deletou ou parou
abruptamente de usar alguma rede social online. No bojo desta discussao, o Facebook foi o
aplicativo com maior nimero de rupturas em seu uso com mais da metade das respostas
(51,2%), seguido do Snapchat (110) e do Instagram (108 respostas). Entre as principais

razdes para a interrup¢do no consumo trés respostas se destacam: em primeiro lugar: “se
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tornou desinteressante” (168 respostas, equivalente a 49,4%); “tomava muito tempo”,
selecionada por 134 respondentes (39,4%); e “ndo tinha mais funcionalidade”, com 130
respostas  (38,2%). Nessa questdo os participantes também poderiam deixar outras
justificativas para a interrup¢ao no uso tal como: “muitas notificagdes”; “queria me distanciar
das pessoas”; “falsas contas que acessam e tantam e extorquir dinheiro”; “parei de usar para
conseguir estudar para o vestibular”, além de outras sugestdes que obtiveram uma resposta
cada. Em relagdo ao tempo médio de desconexdo, 230 respondentes, (67,6%) marcaram que
ficaram mais de 2 meses sem utilizar estas plataformas ou redes sociais online.

A ultima questao do primeiro segmento do eixo 4 apresentava um filtro de respostas
para o respondente. Caso sua resposta fosse “sim”, o mesmo era dirigido a continuar
respondendo o questionario, caso sua resposta fosse “ndo” o mesmo seria direcionado para o
fim da pesquisa. A questdo dizia respeito se apds ter deletado, deixado de consumir ou parado
abruptamente com o consumo destas midias, o respondente havia voltado a retornado a usar
essas midias. Entre as 340 respostas, 51,2% (174 respostas) afirmaram que havia retomado o
consumo destas ferramentas digitais. Entre as redes sociais e aplicativos com maior retomada
no uso, a op¢ao mais votada foi o Instagram, com 102 respostas, seguido do Facebook com
83 respostas e do WhatsApp com 29 respostas. Entre as razdes para o restabelecimento do
consumo, os participantes poderiam optar por uma entre as cinco opgdes fechadas do
questionario ou também informar outros motivos e justificativas para o retorno do consumo
destas tecnologias. A justificativa com maior numero de respostas foi a opgdo “voltei por
conta do trabalho/relacionamento” com 91 respostas (52,3%). A segunda opc¢do mais
escolhida pelos participantes foi a resposta: Voltei como “forma de ficar a par dos
acontecimentos” com 73 respostas (42%), além de outras op¢des que foram compartilhadas

pelos respondentes, como consta na imagem (Figura 8):

Figura 8: Motivagdes para a retomada no consumo de redes sociais
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Qual(s) o(s) motivo(s) para a sua retomada no consumo destas midias que haviam sido

anteriormente deixadas de lado e/ou deletadas?
174 respostas

Fiquei entediado. 26 (14,9%)
Voltei por conta do trabalho/... 91 (52,3%)
N&o consegui ficar afastado... 29 (16,7%)
Todos 0s meus amigos(as) e... 36 (20,7%)

Forma de ficar a par dos aco... 73 (42%)
por conta de alguns conteud...[—1 (0,6%)
Idem|—1 (0,6%)
Voltei a usar porque senti qu...[—1 (0,6%)
Eventos especificos, tipo alg...|[—1 (0,6%)
Tinham coisas que eu gosta...|—1 (0,6%)
Voltei a usar o fb por conta d...[—1 (0,6%)
O marketplace do facebook|—1 (0,6%)
Ficar em casa na pandemiaf—1 (0,6%)
Projeto Social|—1 (0,6%)
Distragao|—1 (0,6%)
Trabalhof—1 (0,6%)

0 20 40 60 80 100

Fonte: o proprio autor.

Além das respostas fechadas, os participantes também puderam compartilhar
experiéncias® referentes ao impacto destas midias na sua saide e bem-estar. Diante das
informagdes compartilhadas foi possivel selecionar quatro relatos que apresentam relagdo
direta com a tematica do uso de midias digitais ¢ mal-estar. E possivel visualizar que as
narrativas expressam elementos de preocupacdo e, ao mesmo tempo, ponderagdes positivas
sobre os efeitos destas midias, principalmente quando utilizados de modo consciente por seus
usudrios. Os principais alertas atrelados as narrativas dos participantes estdo relacionados a
questdes de comportamento, relagdes pessoais, além de possiveis danos a saude fisica e
mental.

O primeiro relato ¢ de uma mulher, moradora da regido sudeste do pais, com idade
entre 35 e 44 anos e ensino superior completo. Segundo ela, o consumo de redes sociais em
excesso tem corroborado para que muitos individuos estivessem se tornando reféns “de
stories de Facebook” (Mulher 1, com idade entre 35 a 44 anos). A mesma ainda relata que o
consumo excessivo de telas favorece para que individuos deixem de compartilhar momentos
com suas familias e passem a “viver num mundo desejado”, o qual é constituido somente
dentro das redes sociais. A narrativa da participante expressa lamento sobre como o efeito de
algumas tecnologias t€ém modificado as relagdes e os comportamentos com outros individuos,

favorecendo para que as relagdes atravessadas pelo ambiente digital parecam mais atrativas

2 Relatos € comentarios sobre a tematica ndo eram questdes obrigatorias do formulario.
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do que momentos compartilhados entre familiares. A mesma narrativa de prejuizo das
relacdes pessoais recebe apoio por parte do relato de um respondente homem, com idade
entre 45 a 54 anos, morador da regido sul do pais € com ensino superior completo. De acordo
com o participante, o “uso indevido das redes sociais ¢ prejudicial ao convivio social [...]”
(Homem 1, com idade entre 45 a 54 anos).

O terceiro relato foi apresentado por uma uma mulher de 55 anos ou mais, moradora
da regido norte do pais e com pds-graduagdo completa. A participante aponta que “[as]midias
sao perturbadoras, tomando muito tempo” (Mulher 2, idade de 55 anos ou mais). Segundo a
mesma, um dos principais prejuizos das midias digitais esta em seu constante uso em
decorréncia de estarmos cada vez mais conectados em distintas plataformas. A mesma frase
pode ser compreendida a partir do elemento distrativo destas midias, o qual vai ao encontro
de um dos motivadores apontados para o abandono de algumas redes sociais online ao longo
do formulario. Em sintese, as midias digitais sdo encaradas como responsaveis pela
procrastinacdo e falta de produtividade quando consumidas em excesso. Ademais, a
participante complementa seu relato de que as midias digitais acabam “[...] tomando muito
tempo. Porém necessarias, pois o mundo moderno ¢ digital” (Mulher 2, idade de 55 anos ou
mais). A narrativa revela ainda pontos de ambivaléncia, ressaltando a presenga digital como
indispensavel, contudo prejudicial, visto que cada vez mais as atividades sdo atravessadas por
essa esfera.

Contraria as narrativas de mal-estar, uma das participantes expressou que ja deixou de
consumir o Facebook, voltando apenas por questdes de um curso que havia adquirido. De
todo modo, a participante, moradora da regido sudeste com idade entre 25 e 34 anos, com
ensino superior completo, expressa que consome muito contetido através da plataforma do
Instagram, contudo, todos voltados para a area profissional, além de temas sobre satde ou
conhecimento. Em resposta a participante apresenta que “diversas vezes nas fases dificeis da
vida, do dia a dia, um post, story, qualquer coisa, despertou-me, "salvou-me", motivou-me
[...]” (Mulher 4, idade entre 25 e 34 anos). A razio para os usos benéficos das midias digitais
¢ o consumo de “forma consciente”. O ultimo comentario joga luz sobre os usos benéficos
das redes, ressaltando que estas podem ser um espaco de aprendizagem e motivacao. A
participante afirma que tal resultado ¢ construido a partir de um consumo auto-regulatério o
qual impde uso consciente e seletivo nas contas a serem seguidas na rede social digital.

Enfim, mesmo que alguns elementos danosos referentes ao consumo das midias
digitais estejam presentes nas narrativas dos participantes, estas falas ainda estdo vinculadas

aos pontos benéficos das tecnologias digitais (MILLER, et al., 2021). Mesmo encaradas com
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ressalvas a partir de possiveis complicagdes, estas midias ainda sdo percebidas como itens
necessarios para o exercicio de atividades cotidianas. Talvez os medos sobre o impacto destas
ferramentas digitais no cotidiano s6 possam aumentar de acordo com a constante presenca
destes artefatos, tal como revelado pelas respostas coletadas a partir da pesquisa survey.

As respostas provenientes do formulario auxiliaram no entendimento de que o detox
digital ¢ acessivel as camadas mais elitizadas, mais escolarizadas e também que possuem o
privilégio de optar por se desconectar, mesmo vivendo em ambientes amplamente
digitalizados, assim como o caso do CEO da Salesforce apresentado na introducao desta tese.
Ainda que seja de facil acesso as camadas mais ricas, o detox digital também esta presente
em grupo de trabalhadores e individuos dependentes de smartphones e plataformas digitais
para a execuc¢do de suas atividades. Contudo, os modelos de desconexdo se mostram distintos
e apresentam uma ampla variedade de praticas e justificativas para optar por estar
desconectado. Ao redor destas particularidades ¢ possivel perceber uma gama de
ambivaléncias que se constituem ao redor da relagdo individuo e tecnologia. Mesmo que
necessarias e cada vez mais importantes para o desenvolvimento de atividades cotidianas, as
narrativas da desintoxicacdo digital reforcam a existéncia de um cenario de perigos € riscos
ao redor do uso excessivo destas tecnologias, assim como visto ao longo dos relatos de alguns
respondentes do formuléario. Por conseguinte, a desconexdo aparece como um questdo
almejada, mas que também apresenta periodicidades e caracteristicas ciclicas em decorréncia
das praticas de desconexdo e consequente reconexdo. Usudrios deletam suas contas, mas
voltam a ativa-las a partir das pressdes decorrentes do trabalho, além de reconectar para
atender as necessidades de sociabilidade e acesso a informacdo presentes nos dias atuais.

O desenvolvimento do formulédrio sobre praticas de consumo de midias digitais
auxiliou na formac¢do de um panorama do fendmeno do detox digital no Brasil. Entretanto,
ainda era necessario aumentar a selecao de interlocutores para o estudo. Por isso, um segundo
formulario foi desenvolvido em parceria com a Contente, rede de contetidos sobre bem-estar
digital. A Contente surge de um projeto voltado para a criagdo de contetido sobre o impacto
da internet aos seus usuarios, além de debater as caracteristicas das relagdes que sdo
instituidas nos espagos conectados. Apos o contato preliminar para apresentacao da tese a
uma das diretoras do projeto, obtive a autorizagdo para divulgar a minha pesquisa e também
promover um formulédrio na comunidade online da Contente no Telegram, grupo que possui

mais de 5 mil membros*. Assim, os gerenciadores da comunidade, através de uma

24 Dados referentes a dezembro de 2023.
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publicag@o no dia 17 de outubro de 2022 (Figura 9), apresentaram a mim, minha pesquisa € o
link de um formulario do Google que tinha o objetivo de identificar participantes que haviam
passado por um processo de detox digital e, posteriormente convida-los a integrar a pesquisa.
O questionario foi composto por 5 perguntas, sendo 3 de caracteristica aberta e
identificatoria, coletando informagdes como nome, contato telefonico e e-mail; e por fim,
duas perguntas fechadas que questionavam se os participantes ja haviam passado por uma
experiéncia de detox digital; e também indagando se os respondentes teriam interesse de
participar de uma segunda etapa da pesquisa. Ao todo, 25 respostas foram coletadas com o
formuldrio e, deste montante, 21 interlocutores apresentaram que ja haviam passado por um
processo de desintoxicacdo digital. Além disso, 0 mesmo nimero de interlocutores se
mostrou aberto a integrar a segunda fase da pesquisa. Deste conjunto, consegui entrar em
contato com 5 respondentes, contudo, s6 obtive resposta de 2 interlocutoras: Tibby e Gatuna,

que passaram a integrar o grupo de participantes privilegiados.

Figura 9: Captura de tela da publicag@o da pesquisa realizada no grupo do Telegram da rede Contente.

< @ Contente < @ Contente
5.1K subscribers 5.1K subscribers

October 17, 2022 N3o ha duvidas de que as redes
sociais trouxeram avangos
importantissimos, mas em que
momento elas se tornaram
responsdveis por episédios de
ansiedade e mal-estar?
E pensando nesta e outras
duvidas que o doutorando em
comunicagdo e membro da nossa
comunidade, Thiago Alvares da
Trindade (UFSM), tem estudado o
fenémeno do detox digital, a fim
de saber as praticas e motivagdes
que constituem esse processo de
afastamento das midias digitais.

E ai, vocé ja passou por um
detox das redes sociais? Se sim,
quanto tempo durou? Como foi

a experiéncia? Conta aqui pra

~ gente ou participe da pesquisa do
Thiago.

0i, comunidade! ¢*

Conta aqui: vocé ja fez um “detox
digital” ou ja pensou em comegar
um?

Para ajudar o Thiago e participar
dessa super pesquisa de
doutorado, basta clicar aqui:

N&o ha davidas de que as redes
sociais trouxeram avangos
importantissimos, mas em que
momento elas se tornaram
responsaveis por episodios de
ansiedade e mal-estar?

E pensando nesta e outras
duvidas que o doutorando em B
comunicagdo e membro da nossa |

https://forms.gle
/JhvSehPZKCZevwJ27

:
© 2.2K edited 19:12
- 32 comments >

Fonte: o proprio autor.

Além da publicacdo feita pela administracdo do grupo no Telegram da Contente, o
material obteve 32 comentarios, nimero maior que o de respondentes. Algumas capturas de
tela (Figura 10) foram realizadas a fim de preservar ass falas dos participantes da

comunidade. Os comentarios apresentaram testemunhos de detox digital, justificativas para a
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realizacdo de um, além de mensagens de integrantes que gostariam de passar por um processo

de desintoxicagdo digital.

Figura 10: Captura de tela de respostas a publicacdo no grupo do Telegram da rede Contente.

€ 32 Comments | ]
Boa noite ! Eu nunca fiz detox , mas

Contente

l g 0i, comunidade! ¢* Conta aqui: vocé ja fez u
~— A

Fiz um detox do Instagram no
comego desse ano. Do final de
janeiro até meados de maio fiquei
ausente da rede. Precisei fazer
isso. Estava acontecendo algumas
mudangas na minha vida e meu
emocional/psicélogo néo tava
legal e o Instagram vinha aflorando
sentimentos negativos. Eu tava
me comparando demais, tava me
achando péssima (principalmente
em termos profissionais). A vida
do outro sempre tava melhor que
a minha, sabe? Além de ciimes
besta tb. “Pq fulana curtiu a foto

. de beltrana e ndo curtiu a minha?”

=5
)

tento diminuir sempre o tempo que
fico no celular. Ndo sei se vocés
assistiram uma série francesa sobre
este assunto , chamada Detox. E
hilaria!

Outra coisa, hoje escutei o Ultimo
podcast da Querida Internet e amei!
Foi surreal pra mim! Muito obrigada
sempre, e uma 6tima semana @

!
No inicio da pandemia eu abandonei ‘

de vez o Facebook (era muita

asneira sobre a doenca rolando

no feed e uma "guerra” entre direta

x esquerda). Depois disso, foi

". | Quando voltei, passei a ter outra
relagdo com a rede. Diminui o
tempo que fico, passei a s6 ver
stories de pessoas q admiro e

me acrescentam algo. To nesse
processo de ter uma relagdo mais
saudavel. Durante meu afastamento
do Instagram, o TikTok me fez

uma boa companhia. Aprendo e

a vez do Instagram. Em janeiro
desse ano resolvi criar uma conta
nova no |G, mas seguindo poucas
pessoas e mais perfis de noticias,
entretenimento, turismo, etc &

Nunca fiz, mais confesso que vou
fazer em breve, a gente fica exausta
das redes

me divirto muito mais 14 do que no
insta. Até hoje &

Vs

—
October 20, 2022

Fonte: o proprio autor.

Por tultimo, contetidos sobre desintoxicacdo digital foram coletados em sites de
noticias e também portais de conteudo sobre saide e bem-estar. Algumas das matérias
divulgadas pelos portais de noticia também circulavam de modo resumido através do formato
de postagens nas contas das agéncias de noticias presentes no Instagram, assim foi possivel
identificar e observar o conteildo completo através de seus respectivos sites. Optou-se por
recolher contetidos e publicagdes em lingua portuguesa e inglesa em razao da grande parte
dos contetdos e noticias sobre detox digital estarem em lingua estrangeira. Foram coletados
35 artigos e publicagdes em um periodo que engloba dezembro de 2021 até maio de 2023. A
principal razdo para a coleta destes conteudos foi compor um entendimento geral das
estratégias narrativas que sdo ecoadas pelo fendmeno do detox digital. Ao longo da andlise
percebi que as narrativas exploram o detox digital como um estilo de vida e uma pratica que
acompanha as tendéncias do periodo contemporaneo, sendo incentivado por artistas que
compartilham seu testemunho, além do parecer de especialistas como psicologos e médicos.
Além disso, os conteudos que abordam sobre a tematica do detox digital sio massivamente
compostos por um espectro de ambivaléncias que ecoam, em primeiro lugar, os perigos das

midias digitais no cotidiano, mas que ao mesmo tempo reconhecem as necessidades e
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beneficios atribuidos ao uso destas tecnologias. Enfim, estas narrativas sdo exploradas ao

longo do proximo capitulo com maior profundidade.
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3. PARA COMPREENDER AS CULTURAS DESCONECTADAS

3.1 MAIS QUE UM ESTILO DE VIDA DESCONECTADO: SOBRE O DETOX DIGITAL

A internet exerce papel primordial na aproximag¢dao de um mundo cada vez mais
conectado. No atual contexto, artefatos como computadores e smartphones atuam como a
principal ferramenta de conexdo ao espaco digital. Em geral, mesmo que o acesso a internet
ainda ndo seja uma realidade global®, alguns usuérios ja sentem que as fronteiras entre
esferas como trabalho, lazer e sociabilidade estdo cada vez mais difusas em decorréncia da
presenca das tecnologias em diversas atividades cotidianas. Paises com maiores indices de
acesso a internet e aparelhos como smartphones, tal como a Inglaterra e Dinamarca®,
partilham ha mais tempo de uma relagdo de proximidade com estas tecnologias que ja estdao
presentes na esfera trabalhista, social e de consumo. Em sintese, estes aparatos estdo
incorporados as culturas locais de cada uma destas nacdes (MILLER, et al., 2016) e sdo
adaptaveis o suficiente para serem introduzidos nas atividades de intimeros individuos, além
de moldar as maneiras de sentir e dar sentido ao mundo (PAASONEN, 2021).

Um dos principais méritos atribuidos a internet e as midias sociais digitais sdo os
ganhos que estas representam para a sociedade, principalmente na economia de tempo e
esfor¢os. No contexto da pandemia de Covid-19 as tecnologias digitais se mostraram como
grandes aliadas para a superacdo das limitagdes impostas pelas medidas de distanciamento
social e protocolos sanitarios preventivos. Embora essas tecnologias benéficas tenham sido
inicialmente celebradas, também emergiram como protagonistas de escandalos e foram
responsaveis por usos nocivos. Um exemplo marcante ¢ a série de vazamentos relacionados
ao Facebook, destacados pela dentincia da engenheira de informacdo e ex-gerente de
produtos da rede social, Frances Haugen. Nesse sentido, os episddios sobre o impacto
negativo das tecnologias digitais ecoam alertas sobre a possibilidade de perda da privacidade,
roubo de tempo e esvaziamento da vida (SYVERTSEN, 2020).

Em vista disso, atentar as culturas desconectadas, a partir de suas praticas de
desconexao e modelos de negociagao com a conectividade, significa observar fendmenos que

antes eram ignorados ou pouco vislumbrados. Incluir a variedade de negociacdes para nao

2 Segundo relatorio da consultoria Data Reportal langado em janeiro de 2022, cerca de 62,5% da populagio
mundial é usuaria de internet. Contudo, cerca de mais de um tergo da populagdo global ainda nido possui acesso

a rede mundial de computadores. Disponivel em:
https://datareportal.com/reports/digital-2022-global-overview-report. Acesso em 18 de maio de 2022.
% Dados de acordo com 0 relatdrio da consultoria Data Reportal.

https://datareportal.com/reports/digital-2022-global-overview-report. Acesso em 25 de setembro de 2022.


https://datareportal.com/reports/digital-2022-global-overview-report
https://datareportal.com/reports/digital-2022-global-overview-report
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consumir as tecnologias digitais ajuda a ndo cair na armadilha de que estes artefatos sdo
categoricamente desejados e usados por toda a populagdo (WYATT, 2003). Por conseguinte,
esse movimento contrario chama a atencdo por ir na contramiao de uma conectividade
desenfreada. A nocao de resisténcia de Michel De Certeau (1989) ajuda a pensar os novos
significados que emanam do nao consumo ou rupturas no uso das midias digitais por parte de
uma parcela da populacdo que almeja uma pausa no consumo excessivo de midias digitais.
Nesse sentido, optar por estar desconectado ¢ uma forma de contrabalangar construgcdes
sociais que indicam que a conectividade ¢ a conduta hegemodnica da sociedade
contemporanea. Dito isso, a compreensao teorica sobre o fendmeno do detox digital significa
entender as particularidades da relagdo entre tecnologia e individuos, além das nuances que
pautam a op¢ao por ndo consumir por definitivo ou momentaneamente.

Os modelos de negociagdo com a conectividade podem ser observados a partir de um
espectro de possibilidades de ser e estar desconectado, visto que as praticas podem ser plurais
e pautadas na experiéncia individual de cada usudrio online. Estas praticas sdo questdo de
interesse para pesquisadores, como também as motivacgdes e formas de abstinéncia. Assim, a
desconexdo digital constitui quadros de andlise para compreender estilos de vida
(SYVERTSEN; ENLI, 2019); efeitos da abstinéncia de tecnologia (BAUMER, et al., 2013),
formas de resisténcia (LIM, 2020 KAUN; TRERE, 2020) e narrativas de desconexao
(SYVERTSEN, 2020) que sao evocadas principalmente pela midia, denotando os dilemas de
estar sempre conectado.

Ao longo do exercicio etnografico, a desconexdo digital aparece de trés maneiras:
confronto, quando ha vontade, mas impossibilidade desconexao; negociagdo, em casos em
que sdo desenvolvidos modelos de uso controlado das midias digitais; e por fim, desconexao,
quando contas em plataformas digitais s3o deletadas ou o uso de smartphones interrompido
momentaneamente. Em alguns casos, sobreposi¢des entre estas categorias sao identificadas,
evidenciado que um conjunto de afastamentos e negociacdes acontece com mais de uma
midia digital ou plataforma. Portanto, os interlocutores pautam suas praticas de detox digital
a partir das suas realidades sociais e niveis de dependéncia das tecnologias para a realizacao
de suas atividades.

As pressoes por uma vida cada vez mais conectada para seus usuarios se evidencia
através de plataformas de diferentes segmentos, como saude, trabalho, transporte e finangas
(VAN DIJCK, et al., 2018). Ademais, as agdes impostas por governos ao redor do mundo,
além da aceleragdo imposta pela agenda neoliberal favorecem para que cada vez mais

atividades sejam desenvolvidas a partir do ambiente digital. Trine Syvertsen (2020) evidencia
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que os governos do mundo tem como um dos seus propositos explorar as tecnologias digitais
para reduzir custos e aumentar a produtividade, portanto “a formulagao de politicas no século
XXI baseia-se na ideia de que as solugdes devem ser digitais” (SYVERTSEN, 2020, p. 50,
tradug¢do nossa). A mudanca de um modelo de sociedade analdgica para digital € percebido
com otimismo, mas também com preocupagdo, principalmente diante das problematicas que
surgem com a falta de regulacdo das corporagdes do segmento das tecnologias de midia e o
cenario de acesso restrito que se configura em paises em desenvolvimento € que possuem
menos da metade da sua populagdo conectada a internet, tal como Iémen, Libia e Bali®’.
Assim, a pesquisadora levanta uma problematica sobre os avancos da digitalizagdo das
atividades ao questionar se o desaparecimento de fontes de informagao offline sao capazes de
limitar a capacidade dos individuos sociais de participarem na vida publica (WYATT, 2003,
p. 72). Esta problematica se evidencia em solo brasileiro a partir de episddios como a
obtencdo do auxilio emergencial por parte das camadas mais carentes do pais. Durante esse
episodio, os individuos com interesse de se cadastrar para receber o beneficio durante o ano
de 2020 realizaram o processo estritamente de modo online a partir da plataforma
desenvolvida pelo Governo Federal, disponivel para smartphones do sistema operacional
Android e 10S. As implicagdes do ocorrido ressoam na questao de que as comunidades que
mais careciam de ajuda financeira governamental eram aquelas a margem e que, em alguns
casos, nao haviam sequer condi¢des de possuir acesso a internet ou até mesmo a um
smartphone.

As implicagdes de uma infraestrutura digital em inumeros aspectos da vida cotidiana
sdo anunciadas a partir do espectro do desenvolvimento social. Casas inteligentes,
inteligéncia artificial, telas que cabem no bolso sdo a promessa de uma sociedade mais
democratica, visto que cada vez mais individuos tém o poder de se comunicar e expressar
seus anseios, desejos e particularidades através de uma audiéncia que também ¢ digital. De
fato, as promessas progressistas das tecnologias digitais frisaram um cenario em que justiga
social e democratizagdo comunicacional sdo possibilidades plausiveis e alcancaveis por parte
da sociedade civil. Contudo, as mesmas tecnologias que se apresentaram como facilitadoras
de tarefas, também carregam consigo dilemas sobre seus usos (SYVERTSEN, 2020). A
possibilidade de uma vida multitarefas e constantemente conectada e produtiva com o uso de

smartphones e outras tecnologias comega a perder notoriedade diante do sentimento de

7 Disponivel em:
https://www.voltaaomundo.pt/2019/08/15/o0s-lugares-do-mundo-com-o-pior-acesso-a-internet-a/destinos/206700
/. Acesso em 13 de fevereiro de 2022.



https://www.voltaaomundo.pt/2019/08/15/os-lugares-do-mundo-com-o-pior-acesso-a-internet-a/destinos/206700/
https://www.voltaaomundo.pt/2019/08/15/os-lugares-do-mundo-com-o-pior-acesso-a-internet-a/destinos/206700/
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vigilancia, perda de autenticidade, além do aumento da irritabilidade e ansiedade causado por
estes aparatos. Isabela, de 21 anos, ¢ uma das participantes da pesquisa, relata que o
consumo excessivo de redes sociais atrapalhava sua capacidade de concentragdo nas
atividades da faculdade e em casa, além de trazer sintomas de ansiedade e problemas de visao
a jovem estudante. Assim, as promessas advindas com a chegada das tecnologias digitais
comecam a dar espaco a uma série de efeitos colaterais causados pela presenca e consumo
excessivo destes aparatos.

Logo, agdes que busquem um consumo consciente ¢ moderado das tecnologias,
mesmo que diante de um mundo amplamente conectado, chamam a atengao diante dos olhos
da midia e daqueles que procuram uma pausa nas telas de smartphones e tablets. Para tal,
movimentos de resisténcia midiatica e tecnoldgica, tal como o ludismo® no século XIX, e
atualmente o Detox Digital sdo expressdes que compdem a relacdo entre individuo e midia
digital. Entre os interlocutores da pesquisa, pausas ou o uso consciente de smartphones e
redes sociais aparece como a principal resposta para a manutencdo da qualidade de vida em
cenarios como trabalho, sociabilidade e lazer. Todos os participantes reconhecem as
vantagens atribuidas a essas midias, mas ainda assim, ressaltam receio a partir de episodios
inoportunos que possuiram a partir do consumo excessivo de tecnologias digitais. Assim, 0s
modos de se desconex@o nao significam uma fuga total dos espacos digitais, mas taticas que
sd0 moldadas a partir da realidade social de cada interlocutor e que ao longo dessa pesquisa
sdo nomeadas como praticas de detox digital.

Mesmo sendo conhecido por diferentes nomes, o detox digital surge como como uma
narrativa comum de desconexdo num contexto em que os smartphones e as midias digitais
sdo incorporados a vida cotidiana. O exercicio de desconexdao configura uma série de
atividades para frear o consumo excessivo de tecnologias (SYVERTSEN, 2020). Para isso,
entendo a desintoxicagdo digital a partir de dois sentidos: (a) primeiro, como uma mercadoria
voltada para o autocontrole e uso consciente das tecnologias digitais; (b) em segundo lugar,
como narrativa de escape de uma vida saturada por midias digitais (NATALE; TRERE;
2020). Episodios como a pandemia de coronavirus corroboraram para que o termo detox

digital ganhasse notoriedade nas midias online e tivesse uma ampla procura®.

2 Ludismo ou luddismo foi um movimento de trabalhadores ingleses do ramo de fiagdo e tecelagem, ativo no
inicio do século XIX, nos primoérdios da Revolugdo Industrial, e que se notabilizou pela destrui¢do de maquinas
como forma de protesto. Disponivel em:
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ludismo#:~:text=Ludismo%200u%20luddismo0%20{0i%20um.m%C3%A 1 quinas

%20como%20forma%20de%20protesto. Acesso em 13 de fevereiro de 2022.

¥ Disponivel em: https://creativeinsights.gettyimages.com/en/trends/technology/unplugged. Acesso em 13 de
janeiro de 2022.


https://creativeinsights.gettyimages.com/en/trends/technology/unplugged
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ludismo#:~:text=Ludismo%20ou%20luddismo%20foi%20um,m%C3%A1quinas%20como%20forma%20de%20protesto
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A primeira mencao a desintoxicacdo digital ocorreu em 2006, mas o termo s6 ganhou
notoriedade a partir de 2010 (SYVERTSEN, 2020, p. 3-4). A popularizagdo do topico
também ganha forgas com sua conotacdo amplamente comercial, consequentemente,
literaturas de auto ajuda, conteudos sobre o tema em portais de saude e bem-estar, além de
clinicas de desintoxicagdo digital sao apenas alguns dos indicadores de um mercado em
amplo crescimento.

Além de sua esséncia pratica, identificamos que o detox digital ¢ composto por
narrativas que expressam os maleficios das redes sociais online e tecnologias digitais. Estas
sdo responsaveis pelo desenvolvimento de neologismos como FOMO: Fear of missing out®,
e um extenso vocabulario que retrata as midias digitais como toxicas, nocivas e prejudiciais
(SYVERTSEN, 2017). O vocabulo refere-se a preocupagdo que algumas pessoas
experimentam quando acreditam que estdo perdendo momentos significativos dentro dos
espacos digitais. Esse e outros termos se aproximam da area médica e reiteram a necessidade
de autocuidado do individuo ao ressaltar elementos como: “toxico”, “desintoxicacdo” e
“nocivos”, termos identificados em narrativas sobre a tematica.

A analogia a desintoxicacdo segue a mesma corrente do movimento alimentar o qual
sugere praticas de autocuidado nutricional, evitando o consumo de Junk Foods®'. Nesse
cenario, as correntes de resisténcia contemporadnea sdo marcadas pelo chamado a
conscientizacdo e auto regulacdo do consumo, que atribuem aos individuos a administragdo
dos riscos do consumo desenfreado e danoso. Esses efeitos sdo reflexo de uma agenda
neoliberal que responsabiliza usuérios por serem vitimas das consequéncias geradas pelas
grandes empresas de tecnologia, e que também encarrega os mesmos a gerir praticas de
controle de riscos.

Ademais, Natale e Tereré (2020) expdem que a nogao de detox digital é utilizada de
forma dupla. Primeiro, como uma descri¢ao de uma série de atividades que promovem pausas
no consumo de tecnologias digitais, como smartphones e midias sociais (SYVERTSEN,
2020; SYVERTSEN; ENLI, 2019). Segundo, como um aspecto comercial incorporado ao
termo, que destaca um mercado com produtos e narrativas para a promog¢ao do uso consciente
de tecnologias digitais (NATALE; TRERE, 2020). No bojo do segundo aspecto é possivel
encontrar narrativas em portais de noticias, livros de auto-ajuda, além de produtos destinados

especialmente para o processo de afastamento digital.

3% Tradugdo para: Medo de sumir, ou de ficar desconectado / desligado.
3! Termo em inglés utilizado para se referir a comida ndo saudavel.
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De acordo com Paasonen (2021) as praticas de detox digitais sdo comercializadas
como formas de enfrentamento ao mal-estar contemporaneo, facilitando a formatacdo de um
uso consciente e saudavel destas tecnologias. De acordo com a propria narrativa do detox
digital, o desenvolvimento de um uso equilibrado ¢ o principal aliado para relagdes
interpessoais mais auténticas (SYVERTSEN, ENLI 2019), produtivas (SYVERTSEN, 2020,
PAASONEN, 2021) e menos dependentes das tecnologias.

Por fim, o fendmeno do detox digital pode ser visualizado por um amplo espectro de
disciplinas, como comunicagao, antropologia, sociologia, psicologia, politica, economia e
demais areas capazes de analisar o impacto da ubiquidade das tecnologias digitais no
cotidiano vivido. A op¢do de uso de uma abordagem com distintas lentes interpretativas
favorece a compreensdo das estratégias utilizadas pelos individuos para afastar-se das midias
digitais ou estabelecer um consumo consciente das mesmas.

Ademais, os relatos de desconexdao advindos dos interlocutores revelam alguns
elementos que sdo primordiais para o desenvolvimento do fendmeno antagénico da
desintoxica¢ao digital. Para Syvertsen (2020), existem trés motivadores que se sobressaem na
justificativa para um detox digital: presenca, produtividade e privacidade (2020, p. 15). Nesta
tese, decidi focar em dois estimulos: presenca, aqui referindo-se a autenticidade genuina, e
trabalho. Além disso, inclui aspectos relacionados a saude e bem-estar, os quais foram
destacados nas falas e praticas dos participantes da pesquisa. Esses pontos foram adicionados
para enfatizar os diversos elementos que compdem as praticas e razdes para a realizacao de
um detox digital em um ambiente de alta conectividade.

Para observar estes fenOmenos ¢ necessario trazer os conceitos de polimidia e
sociabilidade escalonavel de Daniel Miller e autores (2016). Para os pesquisadores uma teoria
da polimedia reconhece que ndo conseguimos analisar uma plataforma midiatica de maneira
isolada, portanto “estas devem ser compreendidas como relativas entre si, ja que hoje as
pessoas usam o leque de possibilidades disponiveis para selecionar plataformas especificas
ou midia para géneros de interagdo especificos’®” [tradu¢do nossa] (MILLER et al., 2016;
summary). Quando um usudrio se desconecta de uma rede social ou opta por reduzir o
consumo de uma plataforma digital, regularmente, ele consome outra plataforma ou midia
com o objetivo de manter as suas conexdes com amigos, familiares e colegas de trabalho ou

simplesmente para fins de entretenimento. Assim, o trabalho de observacdo participante

32 Tradugdo para: [...] polymedia that recognises our inability to understand any one platform or media in
isolation. They must be seen as relative to each other, since today people use the range of available possibilities
to select specific platforms or media for particular genres of interaction (MILLER, et al., 2016; summary).
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identificou fluxos de consumo entre diferentes plataformas, como Facebook e Instagram;
Twitter/X e LinkedIn, como também fluxos entre midias, como Smartphone e televisao.

O segundo conceito diz respeito a sociabilidade escalonavel, a qual investiga as
distintas apropriagdes atribuidas as plataformas digitais de acordo com sua escala de
privacidade e tamanho. Para Miller e autores (2016) as plataformas sociais apresentam usos
distintos de acordo com as relagdes estabelecidos nestes espacos, tamanho dos grupos e grau
de niveis de privacidade das interacdes estabelecidas. As redes sociais online com grupos
maiores e que estabelecem niveis de privacidade menores tendem a ser as mais selecionadas
para uma desintoxicagao digital. Contas em redes como Facebook e Instagram sdo
desativadas ou excluidas a partir da justificativa de que esses cenarios passaram a
desenvolver relagdes prejudiciais aos seus usuarios. Em suma, ambos os conceitos auxiliam
na identificagdo de diferentes modos de consumir e ndo consumir plataformas e redes sociais
digitais a partir da observacao de motivadores e fluxos que sao estabelecidos nas praticas de

desconexao digital.

3.2 AMBIVALENCIAS AO REDOR DO DETOX DIGITAL: A RELACAO ENTRE VICIO
E DEPENDENCIA

A atualidade ¢ marcada pela conectividade e pelas inimeras facilidades que uma vida
em proximidade com algoritmos e plataformas pode atribuir ao cenario cotidiano. Agendar
um hotel, chamar um motorista, aprender um idioma estrangeiro ou até mesmo marcar um
encontro romantico estd a disposicdo em um aplicativo ou software online. Mesmo ndo sendo
uma realidade universal, a internet, as midias sociais e as plataformas digitais estdo
incorporadas as atividades de intimeros usuarios. Sua introdugdo em distintos contextos
culturais corroborou para que novos usos surgissem, assim, cada apropriagdo reflete a
tenacidade em descobrir formas de atender as necessidades de cada parcela populacional em
um contexto de conectividade ubiqua (MILLER, et al., 2016). E nesse contexto, a
incorporagdo destas tecnologias em esferas como trabalho e educagdo corroborou para que os
niveis de produtividade fossem elevados e a vida cotidiana se tornasse mais conveniente, com
atividades que passaram a ser realizadas na velocidade de um clique.

Contudo, as mesmas tecnologias que utilizamos para o auxilio de nossas atividades
sd0 um convite para distracdo e também para a aceleragdo das atividades (SYVERTSEN,
2020; ROSA, 2018). As promessas de um cendrio tecnologico capaz de auxiliar na economia

de tempo e esfor¢os ddo espacgo para usudrios cada vez mais cansados pela aceleragao do
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ritmo das tarefas e preenchimento de lacunas temporais que antes eram utilizadas para o lazer
ou descanso (ERIKSEN, 2001). Ademais, usudrios também manifestam seu
descontentamento com o fato de muitas vezes serem incapazes de vencer a procrastinacao
atribuida pelo entretenimento apresentado por suas redes sociais online. A sensacao de
amarragdo a estas tecnologias, adjunto da abundancia de informagdo presente no espaco
online, consolida a necessidade de um chamado a desconexdao (BOCZKOWSKI, 2021). O
anseio por um afastamento digital denota a necessidade de diminuir o consumo de
tecnologias e midias ou prevenir os impactos que o excesso destas redes podem ocasionar.
Todavia, a imposi¢ao de uma vida cada vez mais digital ¢ impulsionada por um modelo de
negocio que da cada vez mais poder as grandes empresas de tecnologia que procuram prender
a atencdo de seus usuarios e transformar dados em commodity (SRNICEK, 2016; LANIER,
2018).

Embora o consumo excessivo seja reconhecido como um problema estrutural, alguns
livros de autoajuda persistem em enfatizar as tecnologias de informagao e comunicagdo como
elementos toxicos, especialmente quando utilizadas de forma descontrolada (ZAHARIADES,
2018; GOODIN, 2018). Portanto, o principio de desintoxica¢do aparece como uma sugestao
capaz de reabilitar o usuario que expressa o esgotamento a partir do excesso de informagao
digital e o cansaco das telas. Para estes autores, as tecnologias como smartphones e redes
sociais digitais apresentam elementos nocivos capazes de impactar no bem-estar do usuério e
criar relagdes de vicio. Diante das consequéncias das tecnologias aos seus usuarios, o
movimento do detox digital firma-se como uma alternativa capaz de subverter o impacto
nocivo do uso descontrolado de smartphones e de internet.

Através do desejo por se desconectar, fendmenos como detox digital se evidenciam
como um elemento de resisténcia midiatica da cultura contemporanea. Na historia da relacao
da humanidade com as midias, sempre houveram correntes de oposicdo que associaram as
midias a infecgdes e envenenamentos, sendo capazes de contaminar 0s usuarios mais
assiduos (SYVERTSEN, 2017). Portanto, em um cendrio mididtico o qual a composi¢do de
telas € quase unanime, quem opta por criar estratégias para atingir um estilo de vida cada vez
mais afastado destas tecnologias se mostra como individuo adepto de uma limpeza e
desintoxicacao midiatica.

Em suma, as redes sociais e as plataformas digitais estdo ancoradas em um cenario
que ¢ marcado pela presenga de ambivaléncias. As tecnologias tidas como benéficas para o
desenvolvimento coletivo e individual também sdo as mesmas que sao responsaveis por casos

de cyberbullying, fraudes digitais e jornadas de trabalho cada vez mais longas. As
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preocupacdes ao redor destas midias revelam um conjunto de ambivaléncias que
acompanham a relacdo destes aparatos com a sociedade. Sherry Turkle (2012), uma das
pesquisadoras e entusiastas das tecnologias digitais, apontou em seu livro “Alone Together:
Why We Expect More from Technology and Less From Each Other?**” que a presenca das
midias digitais esta corroborando para o enfraquecimento das relagdes face-a-face com outros
individuos (BOCZKOWSKI, 2021; PAASONEN, 2021). De modo semelhante, Nicholas Carr
(2010) em “The Shallows: What the Internet Is Doing to Our Brains**” apresenta que a
sobrecarga de informagdo, presente na contemporaneidade, ¢ um dos grandes responsaveis
pela perda da capacidade cognitiva. Ao pontuar que estamos nos tornando cada vez mais
superficiais, sem capacidade de aprofundar em assuntos ou com dificuldades em manter
atengdo em uma unica atividade, Nicholas Carr refere-se as afli¢des desenvolvidas pela
sobrecarga informacional presente no ambiente digital.

Segundo Pablo Boczkowski (2021), as preocupagdes com o volume de informagdes
ndo sdo uma realidade restrita dos usos das midias digitais nos dias atuais, mas uma questao
que perdura e sofre transformacgdes desde o periodo iluminista, quando levantava-se a
preocupacao de que os livros poderiam ser responsaveis por episddios de adicdo em leitura.
Ao tratar sobre a experiéncia de viver em um mundo de grande volume de informagdes,*
Boczkowski recorre ao uso do termo abundancia, ao invés de sobrecarga, com a justificativa
dos diferentes significados que sdo atribuidos a ambos os termos. Segundo o autor argentino,
a no¢do de abundancia nao exime o usuario da sua agéncia, além de compreender que as
informacdes sao utilizadas de maneiras distintas pelos individuos em decorréncia de fatores
como classe, género, raca e idade. De modo distinto, o termo sobrecarga informacional
carrega consigo a defini¢do de déficit e outros elementos que caracterizam os niveis de
informagdes como negativos a sociedade. Outrossim, Pablo Boczkowski e Susana Paasonen
apresentam argumentos contrarios as concepcoes de Sherry Turkle no qual o uso de midias
digitais estaria enfraquecendo e substituindo as relagdes face-a-face. Para os autores, as
experiéncias de comunica¢do administradas por meio da midia em rede revelam uma gama de
complexidades que vao muito além do que qualquer divisdo binaria entre online ¢ offline
(PAASONEN, 2021). Contrariamente, os argumentos levantados por autores como Sherry
Turkle e Nicholas Carr reverberam narrativas de que estamos sofrendo as consequéncias de

uma sociedade amplamente conectada. Nesse cendrio, narrativas de desintoxicacdo digital

33 Tradugdo para: Juntos e Sozinhos: Por que esperamos mais da tecnologia e menos uns dos outros?

** Titulo em Portugués: “A Geragdo Superficial: O que a Internet Esta Fazendo Com os Nossos Cérebros".
% Tradugdo para “On the experience of living in a world of information plenty”, subtitulo do livro de nome
Abundancia, langado em 2021.
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passam a gozar de um mercado aquecido com a popularizacdo de temas que denotam o
cansaco ou insatisfagdo de individuos com a presenca constante de telas e aparatos digitais.
Assim, os elementos positivos e negativos das tecnologias corroboram para que estas sejam
percebidas a partir de um espectro de juizos de valor que compdem a sociedade.

Susanna Paasonen discute o conceito de pharmakos como elemento de cura e veneno,
ambos ao mesmo tempo (PAASONEN, 2021). Originalmente a proposta ¢ levantada por
Platao e discutida na obra do também filosofo Jacques Derrida. A autora levanta o elemento
do veneno e do remédio diante do papel das midias digitais na atualidade. Paradoxalmente, as
mesmas tecnologias que desempenham o papel de facilitadoras e convenientes também
corroboram para o desenvolvimento de transtornos e doengas como ansiedade, depressao e
burnout. Assim, as midias digitais ocupam posi¢ao ambigua como promessa € ameaga, cura €
toxina (PAASONEN, 2021, 60). As dimensdes entre cura e veneno ficam envoltas de uma
aura de intensidade, ressaltando que o consumo adequado das tecnologias digitais deve ser
realizado com moderagdo evitando excessos. Ainda de acordo com a autora, se procurados, ¢
bem possivel que elementos nocivos atribuidos ao uso das midias digitais sejam encontrados,
do mesmo modo que os usos benéficos também apareceriam caso fossem pesquisados.
Portanto, ao trazer uma perspectiva dicotdmica ao redor das midias digitais ¢ necessario
compreender que existe uma gama de particularidades e efeitos ao redor destes aparatos, o
que destaca o seu papel complexo na sociedade e arduo de ser dividido entre apenas dois
polos, como positivo ou negativo.

No bojo desta discussdo, fendmenos como o detox digital recorrem a argumentos de
que nos tornamos viciados em smartphones e em redes sociais digitais em decorréncia do
tempo que passamos conectados. De modo distinto, Susanna Paasonen (2021) procura ir além
das divisdes binarias que reforcam meros polos positivos e negativos, mas sim compreender
uma ampla gama de modos de estar online e offline na atualidade. Esta perspectiva também
auxilia a evitar o pessimismo tecnocéntrico € o romantismo distopico para a compreensao das
experiéncias cotidianas em um contexto de ampla conectividade. A pesquisadora finlandesa
argumenta que a dependéncia destas tecnologias ndo ¢ sindnimo de vicio, mas decorrente de
um aspecto infraestrutural de nossa sociedade (PAASONEN, 2021, youtube). Ademais, os
argumentos relacionais ao vicio buscam demonizar a substancia, nesse caso as midias
digitais, implicando no seu controle absoluto sobre o usudrio e desprezando a nogdo de
agéncia do individuo.

Mesmo que decorrente das narrativas de detox digital e suas demais produgoes, as

implicagdes e dilemas sobre os cuidados com as tecnologias digitais ainda recaem sobre os
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usuarios que passam a ser responsaveis pela administracdo dos riscos destas tecnologias.
Diante disso, as propostas de detox digital ganham notoriedade como guias para o
desenvolvimento de um consumo consciente (Figura 11) e comecam a ser utilizadas por
livros de auto-ajuda, portais de contetido online e influenciadores digitais (JORGE,

PEDRONI, 2021) que especializam-se sobre a tematica.

Figura 11: Contetdo sobre Desintoxicacdo Digital em portal de noticias

EDICAODOMES ~ TODASASEDIGOES ~ VIDEOS ~ CIENCIA  CULTURA  HISTORIA  SAUDE  LIVROS

Comportamento

7 passos para um detox digital

Se vocé fica vidrado no celular de madrugada em vez de ir dormir, essa lista pode ser paravocé

Por Thais Sard Atualizado em 28 mar 2018, 18147 - Publicado em 24 Maia 2016, 19h00

O aumento no nuimero de conteudos sobre a tematica auxilia na concepcao de que
estamos cada vez mais cercados por tecnologias em nosso cotidiano e, o uso deste conjunto
de aparelhos e telas pode ser um eminente causador de estresse e ansiedade nas rotinas dos
usuarios. Portanto, estes contetudos, localizados principalmente em portais online, se utilizam
de dicas e exercicios de afastamento destas plataformas digitais para que a abstinéncia da
tecnologia possa ser vencida de modo progressivo, assim como o exemplo visto acima
intitulado “7 passos para um detox digital”, publicado pela revista “Super Interessante” em 28
de margo de 2018.

Logo, as motivacdes para uma vida mais desconectada muitas vezes se mesclam com
os anseios por um estilo de vida menos ansioso, mais produtivo e “auténtico” (SYVERTSEN;
et al. 2019), aspiragdes que sdo perpetuadas pelas narrativas de detox digital. A inversdao do
entendimento das plataformas digitais como facilitadoras do cotidiano faz com que estas
tecnologias sejam percebidas com risco, conjecturando um cenario de ambivaléncias ao redor

destas midias.


https://super.abril.com.br/comportamento/7-passos-para-um-detox-digital/
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3.3. NARRATIVAS DE DESCONEXAO: COMO O DETOX DIGITAL E PERCEBIDO
PELA MIDIA

As ambivaléncias que ressoam ao redor das midias digitais auxiliam a evidenciar os
avangos e atrasos que estas trouxeram para o desenvolvimento social. Os elementos negativos
e positivos sdo destacados a partir de experiéncias vividas pelos usudrios a fim de trazer
episodios de sofrimento ou prazer atribuidos aos usos destas tecnologias. Fendémenos como o
detox digital sdo fundamentados na critica a smartphones e redes sociais online e por
consequéncia as narrativas utilizadas pelos produtos derivados da desintoxicacao digital
reforgam o mal-estar oriundo das plataformas digitais a partir do seu uso em escala excessiva.
Entretanto, estas mesmas narrativas nao deixam de destacar o papel primordial das
tecnologias no contexto atual, ressaltando que seu uso ¢ indispensdvel para o
desenvolvimento de uma ampla gama de atividades. Logo, as narrativas ao redor destes
aparatos revelam, em muitos dos casos, ambivaléncias que destacam os beneficios e
maleficios do consumo destes itens. (MILLER, 2021).

O espectro pessimista sempre esteve presente na interpretagdo das tecnologias da
informacao e comunicacao, enaltecendo previsdes distopicas sobre um futuro em que a
comunica¢do entre maquinas ird sobressair as relagdes humanas (SYVERTSEN, 2017,
BENJAMIN, 2021; PAASONEN, 2021). A preocupagdo em relacdo ao papel destas
tecnologias na sociedade e os julgamentos impostos sobre elas acompanham o
desenvolvimento tecnologico e sua relagdo com os individuos em diferentes culturas. Neste
cenario as tecnologias digitais também sdo alvo de movimentos de resisténcia e narrativas
ambivalentes. Trine Syvertsen (2017) traz a autora Kimberly Young (1998), a fim de
apresentar sua visao sobre o impacto da internet na contemporaneidade como possivel “vicio
do milénio”. (SYVERTSEN, 2017, p. 78).

Os argumentos predominantes nas narrativas de resisténcia mididtica expdem as
consequéncias do uso destas tecnologias, como a dependéncia e outras implicagdes
resultantes do sobreuso. Nesse bojo, aspectos como a perda da autenticidade (SYVERTSEN;
ENLI, 2019), falta de produtividade, perda do sono, além de usuarios mais estressados,
ansiosos e depressivos (ZAHARIADES, 2018) sdo pauta dos contetidos sobre detox digital.
Para tal, as estratégias narrativas utilizadas pelos conteudos pré desintoxicagdo seguem uma
série de condutas com o objetivo de convencer o usuario para o desenvolvimento de um

consumo moderado e auto consciente destas tecnologias.
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A fim de compreender as estratégias narrativas utilizadas pelos contetidos de detox
digital observei, a partir de uma abordagem transdisciplinar, 35 produgdes textuais
encontradas em conteudos publicados em portais de noticia, sites e blogs que foram
publicadas entre 2009 e 2023. O objetivo da andlise, inspirada na andlise de conteudo de
Bardin (2002) tem o proposito de compreender como o termo vem sendo utilizado pela
midia, as principais estratégias narrativas utilizadas ao redor do mesmo e o uso de
vocabuldrios recorrentes para se designar as midias digitais e seu impacto na sociedade. Entre
as 35 publicacdes, 21 delas foram escritas em lingua inglesa (60%) e 14 (40%) em portugués.
Além disso, 77,1% (27) das publicagdes estavam dispostas em portais de noticias e 22,9 (8)%
em sites sobre satde e bem-estar ou voltados para a tematica do detox digital. No grupo das
publicagcdes em portais de noticias, 7 das 28 producdes textuais foram publicadas somente
pelas redes de noticias BBC internacional e BBC Brasil, entre o periodo de 16 de novembro
de 2017 at¢ 15 de margo de 2023. Por fim, os contetidos sobre detox digital estdo
concentrados principalmente em sessdes que discorrem sobre tecnologia, saide e bem estar,
estilo de vida e noticias, contudo, também foi possivel identificar conteudos presentes em
segdes como negocios, familia e comportamento.

A andlise das 35 produgdes textuais identificou,ao longo deste subcapitulo, 4 eixos
tematicos frequentes nas narrativas que abordam o detox digital. O primeiro ¢ o mal-estar e
efeitos colaterais atribuidos ao uso excessivo de smartphones e redes sociais online. O
segundo eixo tematico diz respeito ao vicio e dependéncia das tecnologias digitais. Em
sequéncia o impacto de uma cultura da comparacao nas redes sociais digitais aparece como a
terceira tematica; e por fim, a critica a autenticidade das relacdes constituidas em espagos
digitais, principalmente em compara¢do a relacdes face-a-face aparece como a ultima
categoria identificada.

O primeiro eixo nomeado de “mal-estar e efeitos colaterais atribuidos ao uso
excessivo de smartphones e redes sociais online” foi identificado em 25 dos 35 conteudos
analisados. A presenca expressiva desta categoria nas produgdes textuais se dd ao fato da
mesma apresentar sobreposi¢des junto as outras categorias identificadas, favorecendo para a
consolidagdo do eixo como uma categoria guarda-chuva que ¢ capaz de englobar os demais
eixos identificados (TRINDADE, 2021). A reportagem da BBC News Brasil que traz como
manchete o seguinte texto: “Nao ha muita diferenca entre o vicio em drogas e no celular” diz

psicologo™® (CUETO, 2021) condensa os 4 eixos narrativos previamente identificados. A

3 Disponivel em: https:/www.bbc.com/portuguese/geral-58927899. Acesso em 26 de outubro de 2021.



https://www.bbc.com/portuguese/geral-58927899
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matéria publicada em 21 de outubro de 2021 apresenta os argumentos do psicélogo espanhol
Mac Massip que atua na conscientiza¢do sobre o uso moderado de tecnologias digitais com
jovens e adolescentes. A entrevista faz mencao ao episddio de desconexdo que ocorreu no dia
04 de outubro de 2021, quando os servigos de redes como WhatsApp, Instagram e Facebook
ficaram fora do ar por quase 6 horas ocasionando episodios de frustragdo e abstinéncia em
alguns usudrios. Ao longo do texto as tecnologias digitais sdo comparadas a drogas e ao seu
efeito viciante, o que fica evidente a partir do destaque dado pela matéria a uma das falas do
psicologo: “o celular ¢ a heroina do século 21”7 (CUETO, 2021). De acordo com o
especialista entrevistado, quando colocadas em comparagdo, a abstinéncia de entorpecentes
ndo ¢ muito diferente da abstinéncia de tecnologias como o telefone celular e redes sociais
online. Ao longo da entrevista, o psicologo ressalta que as redes sociais online podem gerar
episodios de ansiedade, transtornos alimentares e quedas no rendimento, principalmente entre
jovens e adolescentes. Por fim, as dindmicas de uso das redes sociais ressaltam que os
usuarios tendem a apresentar uma versao de si perfeita e sem defeitos através de publicagdes
na linha do tempo das redes sociais, contudo, para o psicologo, estas versdes estdo distantes
da realidade e esse afastamento ¢ um dos principais responsaveis pelo sentimento de
frustragdao e mal-estar ocasionado pelas redes. Durante a fala do especialista 0 mesmo ressalta
os riscos ocasionados pelo uso desenfreado das tecnologias digitais, mas sem deixar de
compreender que o futuro caminha em uma dire¢do em que as tecnologias digitais sdo cada
vez mais necessarias. Ao fim, o psicologo compreende que uma das solugdes para frear os
efeitos negativos das redes sociais, principalmente em jovens e adolescentes, ¢ a
implementagdo de leis que sejam capazes de regular a agdo das grandes empresas de
tecnologia, além do controle parental que incentive o uso balanceado das tecnologias digitais.
Através destes pontos, € possivel identificar que a matéria analisada apresenta intersec¢oes
entre os eixos narrativos de mal-estar, vicio, cultura da comparacao e critica a autenticidade
das relagdes em espacos digitais, além de fomentar a relacdo ambivalente de beneficios e
maleficios que plana ao redor do uso de tecnologias digitais.

O segundo exemplo de “mal-estar e efeitos colaterais atribuidos ao uso excessivo de
smartphones e redes sociais online” ¢ encontrado também em uma matéria da rede BBC,
publicada em 25 janeiro de 2022%, a qual apresenta o relato de Dulcie Cowling, publicitaria

de 36 anos e moradora da cidade de Londres (Figura 12). De acordo com o texto do portal,

37 Para melhor visualizacdo, utilizou-se a imagem publicada no Instagram da BBC em 26 de janeiro de 2022.
Disponivel em:

https://www.bbc.com/portuguese/internacional-60113354?utm_campaign=later-linkinbio-bbcbrasil&utm_conte
nt=later-24100738&utm_medium=social&utm_source=linkin.bio. Acesso em 25 de janeiro de 2022.
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Dulcie deixou de usar seu smartphone para voltar a utilizar um telefone celular Nokia com
poucas funcionalidades; uma das razdes expostas pela publicitaria para a troca de telefone foi
que a mudanga “melhoraria sua satide mental”. Cowling também complementa: “Eu pensei
sobre quanto da minha vida era gasto olhando para o celular € o que mais eu poderia estar
fazendo. Estar conectado constantemente a muitos servicos cria muitas distracdes, ¢ ¢ demais

para o cérebro processar" (BEARNE, 2022).

Figura 12: Captura de tela de postagem da BBC Brasil

@ bhebrasil @ + Follow

BEE NEWS @ bbcbrasil & Quem acha que esté passando tempo demais

olhando pro celular? « B

Ha um ntmero crescente de pessoas deixando os smartphones
de lado, preocupadas com o efeito que esse habito est tendo
na satde mental e no aproveitamento do tempo livre

({4 e y .
Abandonei o Rl e et
o'smartphone

parque com seus dois filhos, de 6 & 3 anos de idade.

"Eu estava usando meu celular, num parquinho com as criangas,

‘ pa r:a C u rtir iav‘iquuaengjoc‘i"c)d;?za\;amae estava olhando para seu celular, apenas
»
‘ a vlda rea l "Eu pensei sobre quanto da minha vida era gasto olhando para o

| celular e o que mais eu poderia estar fazendo. Estar conectado
constantemente a muitos servigos cria muitas distragdes, e &
demais para o cérebro processar”.

Dulcie Cowling
Publicitdria faz parte de um pequeno, mas [ Q v [ ]
crescente, movimento de pessoas que

estdo deixando de usar celulares com 2 ] .
internet para melhorar a satide mental ,)’» Liked by fabriciocolusso and others

Fonte: Perfil da BBC Brasil no Instagram

Nestes e em outros contetidos analisados foi possivel identificar que as midias digitais
estao relacionadas a termos como estresse, ansiedade, distragdo e dependéncia digital, além
de palavras como vicio e drogas. O uso destes vocabularios tem como objetivo estabelecer
comparagdes com itens toxicos e consequentemente prejudiciais aos seus usuarios quando
utilizados de modo desproporcional. Entretanto, estes mesmos conteudos trazem consigo a
necessidade de desenvolver usos balanceados visto que o consumo destes aparelhos ¢
indispensavel para a execugdo das rotinas cotidianas. Esta dimensao de mal-estar e toxicidade
associada as tecnologias digitais ao longo dos conteudos aproximam-se do conceito de
pharmakos discutido por Paasonen em sua obra (2021) e que reforgam o cendrio ambivalente
que ¢ edificado ao redor do consumo das midias digitais.

As duas matérias auxiliaram para o entendimento da categoria narrativa de mal-estar
atribuida ao uso de tecnologias digitais como um eixo guarda-chuva que engloba os demais
eixos narrativos identificados ao longo dos 35 trabalhos. Os impactos aparecem através de
ressalvas sobre problemas de ansiedade, depressdo, perda de foco e produtividade, deixando

individuos mais vulneraveis e propensos a adi¢do, sendo jovens e adolescentes os grupos
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mais suscetiveis. Além disso, estas questdes estdo ancoradas em testemunhos sobre os efeitos
de smartphones e redes sociais digitais no bem-estar dos seus usudrios, além de argumentos
de especialistas que se concentram na area da saude.

A partir da andlise foi possivel identificar que uma das principais estratégias
empregada nesses textos sao os usos de testemunhos de individuos que ja passaram por uma
experiéncia de detox digital. Estes contextos s3o apresentados como situagdes de
conectividade intensa em que os usudrios ja apresentavam algum sinal de mal-estar causado
pelo excesso de smartphones ou redes sociais em suas rotinas. Acompanhado desta categoria,
identifiquei o uso de entrevistas ou falas de especialistas sendo em sua maioria médicos,
psicologos e pesquisadores de redes sociais que sdo convidados a apresentarem estudos sobre
os efeitos colaterais causados pelo uso sem moderacdo de tecnologias como smartphones e
redes sociais online. Majoritariamente, estes estudos estdo vinculados a area da saude e
ressaltam os efeitos colaterais no desenvolvimento e bem-estar de algumas parcelas de
individuos em diferentes contextos e faixas etarias. No bojo da discussdo sobre os efeitos
nocivos destas tecnologias, praticas de desintoxicagdo digital aparecem como salvaguarda de
usudrios que almejam controlar o seu consumo de tela. Assim, 9 das 35 producdes textuais
analisadas (25,7%) apresentaram guias de desconexao ou atividades capazes de auxiliar na
reducdo do consumo de smartphones e redes sociais. Estes manuais de desconexdo reforcam
a necessidade de um consumo cada vez mais consciente e capaz de estabelecer momentos de
pausa no uso das tecnologias de midia para a manuten¢do da satide e bem-estar do usuério.
Esta série de atividades sdo apresentadas como sugestdes e devem ser seguidas mediante o
nivel de consumo de cada usudrio, sendo emergenciais principalmente aqueles que
identificaram seus usos como excessivos. As praticas de desconexao sdo apresentadas a partir
da experiéncia de alguns individuos ou também por meio de sugestoes de especialistas da
area do detox digital. Além disso, em alguns casos sdo utilizados argumentos de profissionais
da saude e casos de individuos que vivenciaram os efeitos prejudiciais das midias digitais
para entdo reforgar um espectro prejudicial em torno do uso excessivo destas tecnologias.

O uso de testemunhos, apresentacdo de dados de pesquisa, além de relatos de
especialistas ndo ¢ utilizado somente como uma estratégia das producdes textuais presentes
em portais de conteudo e noticias analisadas. Também foi possivel identificar estas
estratégias de convencimento para um detox digital em producdes como livros de auto-ajuda.
Assim, o autor Damon Zahariades (2018) expressa em seu livro 12 efeitos da dependéncia
das tecnologias através de estudos desenvolvidos na area médica e opinides de especialistas

com o objetivo de alertar sobre o impacto do consumo excessivo das tecnologias. Os
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principais alertas sdo evidenciados a partir de alteracdes na qualidade do sono, dores nas
costas € no pescoco e desenvolvimento de doencas mentais. Para a categoria que aparece
como tematica guarda-chuva sobre o detox digital, o uso da autoridade, seja a partir de
usudrios e também de especialistas da area da saude, ¢ o principal artificio para reforgar os
usos nocivos das tecnologias digitais e apresentar o detox digital como uma solugao possivel.
Ainda que os efeitos das tecnologias digitais, quando consumidas de modo excessivo, sejam
uma realidade, algumas das publicagdes nao debatem criticamente a dependéncia destes itens
para a realizacdo de tarefas cotidianas e repetitivas. Assim, o uso quase que constante se
instaura como um vinculo coercitivo, visto que as dinamicas passam a ser mais digitais, € nao
necessariamente uma patologia ou compulsdo.

Em sequéncia, o segundo tema traz como principal elemento o alerta sobre os vicios,
tal como evidenciado na entrevista da BBC com o psicélogo Marc Massip e que foi
previamente observada (CUETO, 2021). Mesmo que o consumo excessivo de internet e redes
sociais digitais ndo seja compreendido como um vicio pela Organizagdo Mundial da Satde, o
mesmo ¢ empregado pelas narrativas como um fator preocupante e principal origem para os
elementos negativos da rede. Ainda assim, € possivel perceber que a narrativa de adi¢ao pode
ser dividida em duas subcategorias: sendo a primeira caracterizada pelo vicio como patologia
e a segunda relativa a dependéncia como dominio instituido pela infraestrutura digital. Nesse
contexto, as analises das produgdes textuais se concentram em retratar smartphones e redes
sociais online como catalisadores da liberacao de dopamina, resultando no vicio dos usuarios
nas dinamicas ali estabelecidas. Além disso, ressaltam as contradi¢des presentes na economia
da aten¢do, na qual as plataformas digitais lucram com usudrios engajados nesses espacos,
que sdo projetados para manter a aten¢do dos individuos e extrair dados (LANIER; 2018;
SRNICEK, 2016).

A narrativa do vicio como patologia se utiliza de comparagdes com outros vicios,
como o de bebidas alcodlicas ou entorpecentes, a fim de estabelecer correlagdes entre os
niveis de dependéncia. Além disso, novos vocabuldrios como medo de ficar desconectado
(FOMO) corroboram para que o sentido de vicio seja cada vez mais relacionado ao uso de
tecnologias digitais. Ademais, esta patologia compreende que a adig¢do ¢ identificada a partir
de autodiagnostico, ou seja, o usuario ou seus familiares sdo capazes de reconhecer quando os
usos de internet, smartphones e midias sociais digitais ultrapassam o que seria consideravel
um uso regular ou saudéavel. Todavia, estas mesmas narrativas ndo se responsabilizam em
pontuar o que caracteriza padrdoes de consumo ndo nocivos, deixando a encargo do préprio

usuario o exercicio de autoanalise e também de autocontrole. Matérias como “Vicio em
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celular chega a consultorios e ja preocupa médicos no Brasil”™ publicada pela BBC News
Brasil em 16 de novembro de 2017 traz testemunhos de individuos que atravessaram por uma
experiéncia de vicio em smartphone ou redes sociais, além de opinides de pesquisadores
sobre os efeitos das tecnologias digitais (MOURA, 2017). De acordo com a matéria o tempo
gasto no aparelho celular nao diz respeito ao vicio, mas sim o impacto desta tecnologia nas
atividades, como apresentado pelo pesquisador Eduardo Guedes, membro do Instituto
Delete®®. Assim, a relagdo de vicio destaca somente os consumos que sdo capazes de
atrapalhar o cendrio de atividades executadas pelo proprio individuo. Todavia, a concepgao
de perturbacdo na rotina ainda se apresenta desfocada e dificil de ser caracterizada e
objetificada, deixando espaco para que a nogdo de vicio se estabeleca a partir do tempo de
uso.

A segunda subcategoria ressalta a dependéncia das tecnologias digitais como uma
consequéncia da corrente de digitalizagdo que atravessa diferentes esferas da sociedade. As
nuances desse eixo narrativo estdo na critica a uma economia da atengdo que se edifica na
extracdo de dados, além de manter usuarios aprisionados as ldgicas das plataformas digitais
(LANIER, 2018). Pontos como esse ficam aparentes na entrevista da jornalista e ativista
espanhola Marta Peirano a BBC* em fevereiro de 2020 (MASSIS, 2020) ¢ também na
entrevista do filosofo Byung-Chul Han ao El-Pais*' em 09 de outubro de 2021 (FANJUL,
2021). De acordo com os entrevistados a relagdo de dependéncia se constitui nos artificios
dopaminérgicos que os desenvolvedores destas tecnologias utilizam para capturar a atencao
dos seus usuarios. Ademais, em alguns conteudos a dependéncia aparece como um produto
da incorporagdo das tecnologias digitais ao cotidiano vivido por inimeros individuos. Assim,
a presenca ubiqua de aparatos como smartphones e redes sociais online nas atividades faz
com que estes itens aparegam como objetos triviais que ja estdo integrados a rotina dos
usuarios. E possivel identificar este aspecto na coluna da agéncia de noticias The Guardian,
que leva como manchete o texto “Meu telefone ¢ minha namorada, analista, florista, banco,

valentdo. E hora de uma desintoxicagdo digital?”*> de autoria da colunista britanica Eva

38 Disponivel em: hitps: rtug rasil-41922087. Acesso em 28 de outubro de 2022.

¥ Primeiro nucleo do Brasil especializado em "desintoxicagdo digital" na Universidade Federal do Rio de
Janeiro (UFRJ).

40 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-51409523. Acesso 26 de outubro de 2022.

4 Disponivel em:
https://brasil.elpais.com/cultura/2021-10-09/byung-chul-han-o-celular-e-um-instrumento-de-dominacao-age-co
mo-um-rosario.html. Acesso em 05 de novembro de 2022.

2 Tradugdo para: “My phone is my girlfriend, analyst, flower shop, bank, bully. Is it time for a digital detox?”
Disponivel em:
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2022/sep/18/eva-wiseman-is-it-time-for-a-digital-detox. Acesso em 8
de margo de 2023.
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Wiseman em 18 de setembro de 2022 (WISEMAN, 2022). Ao longo do texto, a autora
defende que as necessidades de uma vida cada vez mais digital levam ao aumento no
consumo de telas, mas isso ndo necessariamente ¢ um efeito negativo. Assim, a colunista faz
a seguinte pergunta: “As pessoas ficam ansiosas porque estao no telefone ou estdo no telefone
porque estdo ansiosas?” [tradu¢dao nossa] (WISEMAN, 2022). A nog¢ado de dependéncia pode
ser questionada ndo como um aspecto patologizante, mas como uma experiéncia integrada a
realidade social vigente em que as tecnologias digitais compdem as dindmicas sociais.

Esta ultima vertente esta alinhada aos contetidos que estdo voltados a opinides criticas
sobre o papel das empresas de tecnologia e seus efeitos. Ainda assim, comparado a primeira
linha de conteudo o nlimero de publicagdes ¢ consideravelmente menor. Das 35 publicagdes
analisadas, apenas um quarto delas faz mencao critica as plataformas digitais. A partir destes
pontos ¢ possivel compreender que o detox digital ndo ¢ uma pratica viavel para todas as
camadas comunicacionais, podendo ser efetuado somente a partir de pequenas pausas que
ainda sdo de responsabilidade do usudrio. Optar por estar desconectado se apresenta como
uma encruzilhada em um mundo que se torna cada vez mais digital. Por um lado uma trégua
nos efeitos das plataformas digitais e do outro o desaparecimento em um contexto que exige
que os individuos estejam cada vez mais plugados aos seus smartphones e plataformas
digitais.

A principal diferenca entre as duas subcategorias estd no critério de responsabilizagao.
De acordo com o primeiro eixo, ¢ de responsabilidade do usudrio identificar e procurar
formas de balancear o uso de tecnologias digitais. No bojo desta discussao, praticas como o
detox digital aparecem como uma solugdo para os perigos atribuidos ao consumo excessivo
de telas e aparatos digitais. De maneira distinta, a no¢ao de dependéncia direciona a dimensao
de responsabilizagdo as plataformas digitais a partir de uma questdo de regulacio e de que o
tempo conectado ndo necessariamente ¢ identificado como uma problemdtica mas uma
consequéncia da digitalizacdo das atividades. Consequentemente, as resolutivas sobre o
consumo excessivo de tecnologia e seus impactos estd voltado para a regulacdo das
plataformas digitais a partir de pressdes publicas e governamentais. Em sintese, a principal
diferenca entre esses dois eixos ¢ que o primeiro direciona a responsabilidade do uso
balanceado de redes sociais e smartphones ao individuo, procurando a partir de pausas
conscientizar o consumo destas plataformas. Contudo, a segunda apresenta uma nogao critica
sobre o papel das plataformas digitais na contemporaneidade.

O terceiro tema identificado baseia-se no impacto de uma cultura da comparagao

fortificada nas redes sociais digitais. Em muitos casos, espacgos de sociabilidade online como



76

Facebook e Instagram contribuem para a formacao de um sentimento de vida perfeita a fim
de construir uma identidade, muitas vezes poética (MANOVICH, 2017). Alguns dos topicos
identificados nos textos expressam a preocupacdo de identificagdo com os retratos de
perfeicao estabelecidos nas midias sociais digitais. As barreiras econdmicas diante da
exposicao das atividades, viagens e consumos de influenciadores digitais auxiliam para que
alguns individuos, principalmente mais jovens, sintam que ‘“‘suas vidas ndo sdo tdo boas
quanto as outras”, tal como exposto em matéria publicada no blog do banco de imagens
Gettylmage®, com o titulo: “#Unplugged”, traducio para desplugados. O texto se ampara nos
resultados de pesquisas realizadas por parceiros e também pela propria plataforma sobre
tendéncias de consumo da geragdo Z, além dos impactos das tecnologias digitais em suas
relacdes. Como estratégias, estas narrativas buscam evidenciar que as midias sociais digitais
estabeleceram uma cultura da comparag¢do na qual os usudrios estdo constantemente sendo
pressionados a apresentar o melhor retrato de suas rotinas através de publicacdes. Portanto, ¢
perceptivel o apelo a um estilo de vida sem defeitos nestes espacos online, assim, a premissa
das dinamicas destes locais ¢ uma promessa de felicidade e bem-estar (AHMED, 2019),
mesmo que o mesmo esteja distante da realidade vivida. As dindmicas impostas pelas redes
constituem um ambiente de exposicao de cenarios paradisiacos, perfeitos em que se comparar
aos demais ¢ quase que inevitavel. A matéria do The Guardian de titulo “‘Eu ndo percebi o
quanto isso me afetou até que parei’: como ¢é fazer uma desintoxica¢do nas redes sociais™*
(THE GUARDIAN, 2022) publicada em 15 de dezembro de 2022 utiliza o parecer da
psiquiatra Roberta Babb a fim de demarcar que mesmo que vocé esteja vendo uma foto
forjada ¢ dificil vocé ndo comparar a vida de outra pessoa e sair ileso deste confronto. Ainda
de acordo com o especialista, estes pontos conseguem agravar os prejuizos das redes sociais
construindo um cenario de baixa auto-estima, queda nos niveis de produtividade, ansiedade,
depressao e dependéncia.

Além dos anseios de comparacdo constante com outros usuarios da plataforma,
existem debates em torno do topico da vigilancia, seja ela realizada por usudrios ou pela
propria plataforma. Nesse sentido, a sensa¢do de controle é evocada principalmente a partir
de usudrios que muitas vezes abdicam de fazer publicagdes ou até mesmo acessar as suas

redes sociais com temor de que seus familiares, amigos ou colegas de trabalho possam

4 Disponivel em: https:/creativeinsights.gettyimages.com/en/trends/technology/unplugged. Acesso em 13 de

janeiro de 2022.
* Tradugdo para ‘I didn’t realise how badly it affected me until I was off it’: what it’s like to have a social media
detox” Disponivel em:
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uld-more-of-us-try-a-social-media-detox. Acesso em 24 de margo de 2023.
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visualiza-las (LIGHT, 2014). Em 2018, foi langado o recurso Close Friends na plataforma do
Instagram. A ferramenta ¢ frequentemente utilizada por usuérios que tem como objetivo
compartilhar stories que podem ser visualizados por um grupo restrito de usudrios. Além
disso, alguns usudrios procuram restringir o acesso as suas redes sociais para que as
dindmicas sociais nestes espacos estejam disponiveis apenas para um grupo selecionado de
usuarios.

Enfim, o ultimo elemento identificado traz a tona o reencontro com uma vida de
relagdes e experiéncias auténticas, conjecturando relagdes com o tema anterior. A narrativa
exposta a partir deste tema caracteriza que as relagdes mediadas a partir das tecnologias das
informagdes sdo menos verdadeiras que as interagdes face-a-face. De acordo com o contetido

analisado, a busca por “relagdes mais auténticas™

implica num primeiro passo de
desconexao e retorno as relagdes que nao sao mediadas por aparelhos tecnoldgicos.

E necessario reconhecer que as plataformas online sdo facilitadoras na criagdo e
manutengdo das relagdes sociais. Entretanto, o fendmeno do detox digital estd “convencido”
pelo argumento de que as relacdes mediadas por computadores perderam o seu elemento
auténtico (SYVERTSEN, 2020, p. 15). Autores de livros de autoajuda como Zahariades, em
defesa ao detox digital, apresentam que o vicio das telas pode causar a deterioracdo de
habilidades interpessoais (ZAHARIADES, 2018). Ainda de acordo com essa perspectiva, a
tecnologia moldou a maneira como nos relacionamos, tema que ¢ debatido por Sherry Turkle
(2012). Para a autora, estamos mais conectados do que nunca, entretanto, esse excesso de
conectividade pode muitas vezes favorecer que individuos se sintam mais isolados e
sozinhos, estremecendo conexdes emocionais ja estabelecidas com outros individuos. Ao
longo do livro a socidloga americana descreve, a partir de alguns exemplos, como as
tecnologias digitais afastaram individuos e constituiram relagdes superficiais. Para a Turkle, o
uso desmedido de tecnologias digitais alterou as dinadmicas sociais e, consequentemente,
conversas na mesa de jantar e momentos em familia foram deteriorados em decorréncia da
ampla conectividade.

Em sua etnografia sobre smartphones, Daniel Miller e autores (2021) perceberam que
a ambivaléncia de discursos sobre smartphones reconhecia estes aparelhos como capazes de
favorecer a “morte das distancias”, a partir do vencimento de barreiras geograficas e a
facilidade no estabelecimento das conexdes, de todo modo, o discurso antagdénico percebia

estes mesmos dispositivos como responsaveis pela “morte da proximidade”, entendendo que

4 Disponivel em: https://www.unasp.br/blog/detox-digital-dicas/. Acesso em 22 de janeiro de 2022.
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os smartphones sdo prejudiciais a capacidade de nos relacionarmos longe da presenga das
telas. Em suma, os motivos para uma vida mais desconectada vao ao encontro de uma
promessa de uma vida de bem-estar e autoconhecimento a partir do cuidado em evitar os
aspectos nocivos oriundos do uso excessivo de tecnologias digitais.

Enfim, as narrativas de detox digital trazem consigo uma série de ambivaléncias que
corroboram para a compreensdao das midias digitais como itens de risco, mas a0 mesmo
tempo de necessidade. Os principais itens mencionados sdo o telefone celular, ou também
smartphones, e as midias sociais online, sendo o Facebook, Instagram, Pinterest ¢ Snapchat
as plataformas mais mencionadas. Em relacdo a estas midias as principais ressalvas
acontecem em relacdo a jovens e adolescentes e seus impactos na autoestima e efeitos
colaterais na saude mental desses individuos.

Como ultimo ponto foi possivel identificar através da investigagao que 15 dos 35
conteudos foram publicados no periodo anterior a primeira medida de lockdown instituida no
Brasil em decorréncia do virus da covid-19, em 20 de abril de 2020. Os demais 18 conteudos
foram publicados ap6s e durante o periodo de afastamento do coronavirus. Outros 2
conteudos estavam sem data de publicagdo e sua data de veiculacdo ou edi¢cdo ndo foi
identificada. Além disso, alguns contetidos mencionaram sobre o aumento no consumo de
telas impulsionado pelo periodo de /ockdown causado pela pandemia. Nesse contexto, a
pandemia ¢ um elemento consistente para o entendimento do detox digital e sua crescente
aparicdo em narrativas midiaticas. O processo de digitalizagdo for¢ado pelo afastamento
trouxe debates sobre o balango no uso de telas que foram fortificadas e enaltecidas pelos
discursos utilizados pelas praticas de detox digital.

Ao fim, percebi que os contetidos estdo voltados em apresentar os pontos positivos do
detox digital, enaltecendo as vantagens de uma vida equilibrada, e também conteudos
voltados para discorrer sobre os efeitos nocivos de uma vida massivamente conectada a
aparelhos como smartphones e redes sociais online. Logo, este fendmeno chama atencao por
suas dicotomias, além do seu crescimento e capacidade de se imbricar no debate publico,
portanto merece a atengdo dos estudos do campo da comunicagdo e das culturas digitais,

ponto debatido ao longo do préximo subcapitulo.

3.4 FENOMENOS DE DESCONEXAO: COMO O DETOX DIGITAL E PERCEBIDO
PELAS PESQUISAS CIENTIFICAS
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Mesmo em tempos de ampla conectividade, ha quem procure seguir na contramao. O
cenario de uma vida cada vez mais desconectada compdem os desejos de uma sociedade que
procura se afastar das redes de sociabilidade online ou demais plataformas de conectividade
digital. O movimento se evidencia nos inumeros seguidores ao redor do mundo que procuram
por um estilo de vida menos apegado as telas e dispositivos digitais, e se fortalece com os
discursos da midia, do mercado e dos livros de autoajuda. Os gurus da “desconexdo”
prometem a retomada de uma vida mais “saudéavel”, “produtiva” e “auténtica” a partir do
afastamento gradativo das redes, assim como anteriormente visto.

Todavia, as pesquisas de nivel académico ainda sdo incipientes e desenham um
cenario de estudos que ¢ novo e também um reflexo da atualidade. Nesse caso, produgdes
cientificas que caminham na dire¢do contraria e direcionam seu foco aos niveis de
afastamento das plataformas digitais se mostram relevantes para o campo de pesquisa, pois,
trazem a tona fenoOmenos desde entdo presentes no cotidiano, contudo, muitas vezes nao
percebidos. Logo, o objetivo desta secdo ¢ compreender como o fendmeno do detox digital ¢
encarado pelas producdes cientificas em distintos campos do conhecimento, além de
conhecer os demais pesquisadores que vém investigando esse tema.

Para isso, foi realizada um estado da arte com as pesquisas desenvolvidas sobre a
tematica da “desintoxicagdo digital” e suas demais facetas*, tanto em nivel nacional como
em nivel internacional. A seguinte revisdo atualiza o trabalho publicado em 2022 que
apresenta um primeiro panorama sobre as pesquisas de detox digital no Brasil € no mundo
(TRINDADE; SILVA, 2022). Portanto, uma percepcao macro sobre esta tematica ajuda no
entendimento de como a desconectividade ¢ percebida por distintas areas do conhecimento e
coloca sobre observagdo as particularidades ao redor de uma vida menos conectada a
plataformas digitais. H4 quem opte por afastar-se das redes na procura por um estilo de vida
mais auténtico ou até mesmo evitar os prejuizos decorrentes do consumo excessivo das telas,
assim como procrastinacdo, falta de atencdo, ou patologias como ansiedade e depressdo. De
todo modo, cada uma destas perspectivas sera pontuada com o intuito de obter um panorama
inicial sobre esse fendmeno nas produgdes cientificas de nivel nacional e internacional.

O estado da arte privilegiou seis plataformas e repositorios de pesquisas académicas
nacionais ¢ internacionais a partir de palavras-chaves alinhadas ao cenario da pesquisa em
questdo. Durante a busca foram selecionadas produgdes nacionais e internacionais, de

distintas areas do conhecimento, produzidas entre os anos de 2013 e 2022. O primeiro cenario

4 “Desintoxicagdo Digital”, “Afastamento Digital”, “Desconexdo / Desconectividade” sdo os sindnimos que
iremos abordar ao longo desta pesquisa.
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de investigagcdo foram os anais de 2018 a 2019 do encontro anual da Associacdo Nacional dos
Programas de Pés-Graduagdo em Comunica¢do (Compds) e da Sociedade Brasileira de
Estudos Interdisciplinares da Comunicagdo (Intercom), eventos de espectro nacional e de
relevancia para o fortalecimento do debate académico no campo da Comunicagdo. A primeira
busca realizada com as palavras-chaves: afastamento digital; afastamento; distanciamento
digital; distanciamento; desintoxica¢do digital; desintoxicagdo; desconexdo digital;
desconexdo; desconectar; e desconectividade, ndo encontrou produgdes cientificas que
dialogassem com a temadtica aqui estudada. De modo singular, nos Anais do Intercom de
2018 e 2019, as pesquisas foram realizadas em um grupo de pesquisa em particular:
Comunicagio e Cultura Digital, atualmente intitulado Tecnologias e Culturas Digitais*’.

Ainda nestes mesmos repositorios foram pesquisadas as palavras-chave: digital; e
digitais, sendo encontrado através destas inimeros resultados, contudo, a partir da leitura dos
titulos e resumos constatou-se que nenhum trabalho compartilhava de uma perspectiva
semelhante ao fendmeno do detox digital.

Em um segundo momento foram realizadas pesquisas no Repositério de Teses e
Dissertagdes da CAPES* com base nas mesmas palavras-chave utilizadas anteriormente,
exceto por: dependéncia de internet e smartphone que foram acrescidas. O motivo para o uso
das ultimas duas palavras que ndo haviam sido utilizadas nos repositorios da Compoés e do
Intercom, foi o surgimento das mesmas em resumos de materiais que tratavam sobre a
tematica estudada em questdo. A investigagdo selecionou 29 producdes divididas entre
dissertagdes e teses, sendo destes, apenas 2 trabalhos vinculados ao campo da comunicagao.
Entre os achados, 24 destes sdo classificados como dissertagdes de mestrado ¢ 5 teses de
doutorado.

Apds o encerramento da primeira sele¢do, os trabalhos foram divididos em suas
respectivas areas do conhecimento. Da totalidade de vinte nove producdes, dez trabalhos
pertencem ao campo das ciéncias juridicas, seis a area da psicologia, cinco a 4rea da saide,
dois ao campo da educacdo, dois as ciéncias sociais; dois ao campo da comunicagdo; um a

ciéncias da informacao e um a arquitetura e urbanismo.

47 Em 2021 o Grupo de pesquisa passou por processo de reclivagem, fato que corroborou para mudangas no
nome ¢ na ementa do GP.
8 Coordenagdo de Aperfeigoamento de Pessoal de Nivel Superior.
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Por fim, também foram realizadas pesquisas em repositorios académicos
internacionais® como Academia.edu®, Researchgate’', aplicativo Researcher, além de
periodicos internacionais de renome sobre o tema da comunicagdo e culturas digitais, tal
como: Convergence, Media, Culture & Society, Social Media + Society, além de outros. Vale
ressaltar que a pesquisa foi conduzida pelo uso das mesmas palavras-chave utilizadas nos
repositorios nacionais, contudo com suas devidas traducdes. Além disso, achados nos quadros
de referéncias dos estudos analisados viabilizaram novas descobertas de artigos cientificos
sobre a tematica da desconexao digital. A partir de buscas nestas plataformas de pesquisa foi
possivel encontrar 30 produgdes académicas que dialogam com a tematica da desconexao no
campo da comunicagdo, ciéncias da informacdo, salide e psicologia. Os trabalhos foram
publicados entre os anos de 2013 e 2021 em periddicos cientificos, livros e capitulos de
livros. Entre os principais achados destaco as contribui¢des de 10 trabalhos internacionais no
campo da comunica¢do (Quadro 2), os quais serdo revisitados adiante. Para o recorte,
selecionei trabalhos que apresentem ao longo dos seus titulos, resumos e palavras-chave os
vocabulos desconexdo; detox digital; afastamento/recusa e nao-uso, termos semelhantes aos

usados para a selecao de trabalhos nacionais.

Quadro 2: Dez produgdes cientificas internacionais selecionadas

Titulo: Autor(a) / Ano: Tipologia e Area: | Pais:
Limiting, Leaving, and (BAUMER; ADAMS; Artigo EUA
(re)Lapsing: An Exploration of KHOVANSKAYA; LIAO; (Comunicagao /

Facebook Non-Use Practices and SMITH; SOSIK; Ciéncias da

Experiences WILLIAMS, 2013) Informagcio)

Media Resistance: Protest, Dislike, (SYVERTSEN, 2017) Livro Noruega
Abstention (Comunicagao)

Digital Detox: The Politics of (SYVERTSEN; 2020) Livro Noruega
Disconnecting (Comunicagio)

The Facebook Sabbatical as a (FRANKS; CHENHALL, Artigo EUA
Cycle: Describing the Gendered KEOGH, 2018) (Saude /

Experience of Young Adults as Comunicagio)

They Navigate Disconnection and

Reconnection

4% Optou-se por realizar a investigagio nestas plataformas por sua relevancia diante do cendrio internacional e
também por serem repositérios Open Access.

%% Disponivel em: https://www.academia.edu/. Acesso em 18 de abril de 2020.

5! Disponivel em: https:/www.researchgate.net/. Acesso em 18 de abril de 2020.
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Digital Detox: Media Resistance (SYVERTSEN; ENLI, 2019) Artigo Noruega
and the promise of authenticity (Comunicag¢ao)
Advancing Digital Disconnection (LOMBORG; YTRE-ARNE, Artigo Noruega
Research: Introduction to the 2021) (Comunicagdo)

special issue

Vinyl won't save us: reframing (NATALE; TRERE, 2020) Artigo Reino Unido
disconnection as engagement (Comunicag¢ao)

Technology Retreats and the (FISH, 2017) Artigo Reino Unido
Politics of Social Media (Comunicagdo)

The disconnection turn: Three (FAST, 2021) Artigo Noruega
facets of disconnective work in (Comunicagdo)

post-digital capitalism

Disconnecting with Social (LIGHT, 2014) Livro Australia
Networking Sites (Comunicag¢ao)

Fonte: o proprio autor.

Das 30 publicacdes selecionadas, 20 estdo publicadas em periodicos cientificos e 10
em livros e capitulos de livros. Entre o grupo de 20 publicag¢des de artigos cientificos, 9 deles
integram dossiés voltados para o tema da desconexdo que foram publicados em 2020 na
Revista Media, Culture + Society e também em 2021 no periédico Convergence. Entre o
conjunto de livros, 6 sdo editoracdes completas e 4 capitulos de livro dentro de organizacdes
que discorrem sobre o tema do detox digital. Ademais, entre as 30 publicagdes, 29 estdao
redigidas em inglés e apenas uma em noruegués. O inglés aparece como principal lingua para
publicagdes em periddicos de nivel internacional, assim, a fim de compreender as origens das
produgdes académicas investiguei os paises das universidades aos quais os pesquisadores
estdo vinculados. Assim, foi possivel identificar que 7 publicagdes estdo vinculadas a
pesquisadores em universidades norueguesas, 5 em universidades no Reino Unido, 4 sdo
provenientes de instituicdes americanas, 3 canadenses, 2 suecas, 2 portuguesas, |
dinamarquesa, 1 suica, 1 finlandesa e 1 australiana®’. Agrupando os paises escandinavos, que
integram Dinamarca, Suécia e Noruega, 10 dos 30 trabalhos cientificos foram produzidos em

um grupo de trés paises no norte da Europa. Se unirmos os 10 artigos e livros escandinavos as

2 No caso de dois ou mais autores, estes critério foi aplicado somente para identificar as universidades
vinculadas aos pesquisadores/autores correspondentes das produgdes cientificas;
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5 produgdes vinculadas a universidades no Reino Unido, 50% das publicagdes selecionadas
integram esse seleto conjunto geografico. Indo adiante, as publica¢des desenvolvidas por
pesquisadores em universidades europeias contemplam 22 produgdes das 30 publicagdes
(73,33%) que abordam sobre a temdtica do detox digital. Massivamente as produgdes que
abordam a temadtica da desconexdo estdo vinculadas a realidade europeia, continente que
integra a maior porcentagem de conectividade em relagdo a sua populagdo. Outrossim, paises
escandinavos ¢ o Reino Unido apresentam a maior taxa de penetragdo de internet em sua
populagdo, com mais de 98% dos individuos conectados a internet. Segundo o relatdrio
digital global de 2023 do Data Report®® Noruega, Dinamarca, Suécia e Inglaterra compdem o
ranking de paises com maior nimero de usudrios de internet em relacdo a populacdo, com
porcentagem que variam entre 99% e 97%. Diante da lista publicada o Brasil aparece com
84,3% da sua populacdo com acesso a internet evidenciando uma lacuna sobre o aspecto do
acesso a conectividade.

Mesmo sendo um fendmeno ja presente em estudos do Norte Global, o fendmeno da
desconexd@o ainda ¢ um tema recente na historia da humanidade e as pesquisas académicas
ainda sdo iniciais. A primeira vez que o termo detox digital foi introduzido nas pesquisas
cientificas foi em 2012 (RADTKE, et al., 2022) sendo compreendido como uma pausa nos
usos de dispositivos, como smartphones e redes sociais online por um determinado periodo
de tempo. Ainda que recente, o estilo de vida cada vez mais afastado destes aparatos se
expande na sociedade, mesmo que ainda ndo haja consenso académico sobre os beneficios da
pratica de uma desintoxicacdo digital (RADTKE, et al., 2022). Mesmo que o cendrio
académico ndo esteja em conformidade sobre as praticas de detox digital, o crescente nlimero
de conteudos disponiveis em portais de saude e bem-estar estdo sintonizados em promessas
de bem-estar, produtividade e relagdes mais auténticas a partir de um consumo balanceado de
telas.

No Brasil, os temas sobre desconexdo digital e desintoxicacdo digital ainda sdo
pouquissimos explorados, principalmente em relagdo ao campo da comunicacdo. Alguns
debates comecam a ser instaurados nas ciéncias juridicas e nas ciéncias da saude,
principalmente em relacdo as consequéncias do uso constante das tecnologias digitais em
questdes como trabalho e desenvolvimento humano, entretanto, estes estudos ainda estdo
distantes de compreender o detox digital como fendmeno que vem englobando inumeras

esferas do cotidiano.

53 Disponivel em: https:/datareportal.com/reports/digital-2023-global-overview-report. Acesso em janeiro de
2024.
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A procura em repositdrios nacionais garantiu o encontro de 29 produgdes cientificas,
das quais foram selecionadas cinco teses e dez dissertacdes (APENDICE B), que contemplam
o campo do direito, comunicagdo, psicologia, saide e ciéncias sociais. O critério para a
selecdo das pesquisas ¢ a aproximacao com a tematica da desconexao, mesmo que ela seja
abordada através de distintas perspectivas, como sera visto na sequéncia. Estes trabalhos, em
sua grande maioria, foram publicados entre os anos de 2014 e 2019. O panorama inicial
revela que ha trés abordagens principais utilizadas nas producdes cientificas para encarar o
fenomeno da desconexdo. A primeira, vinculado ao campo do direito trabalhista, diz respeito
ao principio basico ao lazer, neste caso, a desconectividade ¢ uma forma de delimitar a esfera
do trabalho e a esfera do ndo-trabalho sendo retratada, na maioria das vezes, a partir da otica
das novas configuragdes trabalhistas. As producdes cientificas do campo do direito retratam a
tematica do direito a desconexdo do trabalho, como uma pratica para assegurar o bem estar
do trabalhador a partir da presenga de tecnologias digitais no desenvolvimento de atividades
trabalhistas (BRAGA, 2015; FELIPPE, 2019; LEITE, 2016; MACEDO, 2017; MEDEIROS,
2018; RALLIN, 2018; SANTOS, 2017, SILVA, 2017; SILVA 2019), tal como e-mail,
smartphone e computador.

Ainda nesta mesma tematica, a tese de Oliveira (2019), através do olhar de uma
sociologia do trabalho, trata sobre como as tecnologias aprisionam o trabalhador numa longa
jornada de trabalho, a qual ndo dispdem de inicio ou final de expediente. Neste caso, a
conectividade atua como uma prisdo e o direito a desconexdo deve ser assegurado por lei e
compreendido dentro da cultura empresarial de cada instituigdo. A tese de Oliveira (2019) se
alinha a perspectiva encarada pelo campo do direito o qual assegura ao trabalhador o direito a
desconexdo, sendo esta uma forma de desvincular as suas redes da esfera do trabalho ap6s o
fim da jornada trabalhista.

A segunda abordagem ¢ constituida no campo da satde e une pesquisas da psicologia,
fisioterapia e odontologia. Nesta perspectiva o consumo excessivo de smartphones ou a
dependéncia de internet (DI) infere riscos, como o possivel desenvolvimento de patologias ou
comportamentos impulsivos (SOARES, 2014; TERROSO, 2018; TRINDADE, 2014). Ainda
de acordo com esta linha, o uso excessivo de smartphones esta associado a alteragdes da
postura cervical e sintomas musculoesqueléticos. A partir desta dtica o consumo de artefatos
de conexdo a internet e da propria rede mundial de computadores deve ser controlado, e os
riscos do seu uso desmedido devem ser alertados. A “dependéncia das telas”, constituida por
meio dos seus usos desregulados, ¢ uma das principais razdes para o desenvolvimento de uma

espécie de vicio, compartilhado principalmente pelos grupos estudados pelos pesquisadores:
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adolescentes e jovens adultos. Os estudos baseiam-se em questiondrios e experimentos para a
comprovagdo do aumento da dependéncia e as implicacdes na psique decorrentes do uso
excessivo de internet e plataformas de conectividade. As pesquisas do campo da saude
também focaram suas abordagens em andalises sobre os efeitos negativos do uso excessivo das
novas tecnologias, seja na formacdo de patologias, sintomas em variagdes
musculoesqueléticas (HOFFMAM, 2019; MAGALHAES, 2019; MARQUES, 2017) ou
também afetagdes no desempenho em académicos da area da saide (LOUREIRO, 2019).
Logo, o foco destes trabalhos esta em alertar sobre os efeitos decorrentes do uso excessivo de
tecnologias e consequente formacao de patologias e queda de produtividade dos usuarios
(NOGAROTO, 2018).

A terceira e ultima perspectiva sobre a desconexdo esta vinculada ao campo da
comunicacao e das ciéncias sociais € encara a desconexao como uma desigualdade coercitiva.
Neste caso, a desconexdo atua na exclusdo do individuo diante de outros grupos sociais
conectados. Esta questdo atinge as camadas marginalizadas que ndo conseguem estar
constantemente conectadas a esfera digital por barreiras e impedimentos sociais, economicos
e técnicos (VIANA, 2018). A otica da desigualdade traz a tona as contribuicdes ja suscitadas
por Silva (2010) em sua tese de doutorado em antropologia social sobre o consumo de
telefones celulares em bairros de camadas populares da cidade de Florianopolis. A autora
revela, a partir de uma etnografia realizada em uma regido periférica da capital de Santa
Catarina, que a posse de um telefone celular atua como uma forma de legitimacao de ser e
estar num mundo conectado, isto significa que o consumo destes aparelhos ¢ capaz de
representar a existéncia do individuo nas esferas de conexdo. Portanto, a perspectiva da
desigualdade pde em cena as diferengas entre ser e estar num mundo que é cada vez mais
conectado, e que coloca a margem aqueles que ndo conseguem se conectar, principalmente
quando colocamos em ressalva os abismos sociais presentes nos paises em desenvolvimento
que estdo abaixo da linha equatorial. Por fim, a partir do primeiro panorama nao foi possivel
constatar que na area das ciéncias sociais € humanas no Brasil haja pesquisas sobre
desintoxicag¢ao digital durante o periodo selecionado para a construgao do estado da arte.

Em relagdo as 30 producdes cientificas internacionais, percebe-se que a pesquisadora
Trine Syvertsen da Universidade de Oslo, na Noruega, ¢ autora de 5 trabalhos, sendo 2 livros
e 3 artigos que abordam diretamente a questdo do detox digital. As pesquisas de Trine

Syvertsen®® e autores estio vinculadas ao campo da comunicagdo e representam um dos

% Professora Doutora no Departamento de Media e Comunicagdo da Universidade de Oslo, na Noruega.
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principais aportes tedricos para as pesquisas sobre desintoxicagdo digital. Syvertsen ¢ lider do

projeto de nome “Media resistance, intrusive media, digital detox*

o qual se destina a
analisar os fenomenos de reacdo midiatica a partir de suas praticas e ambivaléncias,
principalmente em paises como a Noruega. Trés dos trabalhos da autora norueguesa
contemplam a sele¢do de dez produgdes internacionais, sendo estes Media Resistance:
Protest, Dislike, Abstention (SYVERTSEN, 2017), Digital Detox: The Politics of
Disconnecting (SYVERTSEN, 2020) e Digital Detox: Media Resistance and the promise of
authenticity (SYVERTSEN; GUNN, 2019) também em co-autoria de Enli Gunn,
pesquisadora também da universidade de Oslo. O primeiro livro, publicado em 2017, lanca
luz sobre as praticas sociais de individuos que contestam meios de comunica¢do como
televisdo, radio e as midias digitais. Os modos de evitar estas midias denotam discordancias
ideoldgicas, preocupagdes ¢ticas ou divergéncias com os conteudos veiculados por estes
meios. Em relagdo as midias digitais, Syvertsen aborda como a as praticas de resisténcia se
transformam a medida que a midia digital evolui, investigando as praticas de abstinéncia ou
controle no consumo que foram sendo criadas junto ao desenvolvimento tecnoldgico
(SYVERTSEN, 2017). A autora aborda ao longo do livro como os métodos de consumo
equilibrado de internet sdo similares as reabilitacdes em relagdo ao consumo excessivo de
alcool e tabaco, e que um dos principais aportes para a resisténcia midiatica esta vinculado as
convengdes morais estabelecidas por cada individuo. Esse conjunto de condutas pode levar
ao entendimento das midias digitais como artefatos nocivos ou viciantes a partir de
experiéncias sociais e culturais que ajudam a moldar os sujeitos.

Até o momento da escrita desta tese, o ultimo livro langado pela pesquisadora
norueguesa é “Digital Detox: The Politics of Disconnecting”® (2020), no qual aborda
diretamente sobre o fendmeno da desintoxicagdo digital a partir de uma perspectiva politica e
social. A autora chama aten¢do para o crescente fendmeno de pessoas optarem por se
afastarem das midias sociais digitais em decorréncia da ampla digitalizacdo do mundo e
também das preocupagdes sobre o uso excessivo de tecnologia. A autora langa luz sobre
como o detox digital estd relacionado a desigualdade digital, a satide mental e as dindmicas
sociais. Ao abordar essas questdes, Syvertsen oferece uma perspectiva critica e abrangente
sobre o fenomeno que vem se expandindo. Relevantemente, a autora compreende que as

praticas de desconex@o estdo alinhadas principalmente em trés aspectos: produtividade,

> Tradugdo para: Resisténcia a midia, midia intrusiva, desintoxica¢do digital.
%6 Tradugdo para: “Detox Digital: A Politica de Desconexdo”.
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privacidade e presenca, pontos que serdo visualizados adiante a partir das consideragdes dos
participantes desta pesquisa.

A tltima producdo analisada da autora ¢ em co-autoria com a pesquisadora
norueguesa Enli Gunn, também da Universidade de Oslo. Neste artigo, as autoras analisam o
fenomeno do detox digital como uma forma de resisténcia a midia que também esta alinhado
a busca por uma vida “mais real”. As pesquisadoras investigaram como as praticas de
desintoxicagdo digital sdo motivadas pela busca por autenticidade em um ambiente digital
que muitas vezes ¢ percebido como artificial e com relagdes interpessoais mais superficiais.
A pesquisa da destaque ao questionamento se o detox digital realmente proporciona uma
experiéncia de vida “mais real” ou apenas estd alinhado a uma representacdo de
autenticidade. Ademais, ao analisar esta e demais outras produgdes de Trine Syvertsen ¢
possivel entender que a autora direciona um olhar critico para as praticas de detox digital,
procurando entender este fendmeno como algo além do que pausas esporadicas no consumo
de aparatos digitais. Assim, a autora também compreende este fendmeno como um exercicio
de resisténcia midiatica que esta relacionado a aspectos politicos e sociais que dialogam com
as esferas do trabalho, bem-estar e autenticidade. Para Syvertsen (2020), o detox digital deve
ser entendido como um fendémeno contemporaneo que ¢ reflexo das relagdes da sociedade
com as tecnologias digitais e o frequente movimento de digitalizagao.

Além de Trine Syvertsen, Ben Light’’

publicou em 2014 o livro Disconnecting with
Social Networking Sites. Em sua obra, o autor analisa a implicacdo das redes sociais no
contexto de individuos, como trabalho, relacionamento e bem-estar. Light (2014) compreende
a desconexdo como um ponto que ¢ indissociavel da conectividade. Contudo, Ben Light
(2014) nao classifica a desconectividade como um hiato ou uma quebra na conexdo, mas a
partir de maneiras disruptivas de ndo seguir com a logica de conectividade da plataforma. De
acordo com o autor, quando um usudario opta por ndo aceitar uma solicitagdo de amizade ou
elabora taticas para evitar a vigilancia de seu gerente nas redes sociais, ele estd buscando
formas de desconexdo, ao mesmo tempo em que utiliza os recursos disponiveis nos sites de
redes sociais. O topico levantado por Light (2014) aparece em similaridade com o campo de
estudo desta pesquisa, onde os participantes optam por se desconectar sem deixar de utilizar
os beneficios da infraestrutura digital. Em sua andlise, o autor enfatiza a importancia da

desconexdo como um modo de criar espagos seguros para proteger usuarios no trabalho, nas

relagdes constituidas dentro dos espagos digitais e também preservar a privacidade destes

>"Pesquisador da Queensland University of Technology, na Australia, durante o periodo em que foi publicada a
obra.
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individuos. O livro de Light ndo debate diretamente sobre praticas de detox digital, contudo,
ressoa sobre praticas de desconexdo e formas de subversdo dos usos dos sites de redes sociais
online. Sua obra foi selecionada por ser uma das primeiras publicacdes no campo da
comunicacdo digital, encontrada através deste estado da arte, a retratar sobre formas de
subversao que também estdo em didlogo com a pratica do detox digital.

O artigo de Adam Fish de titulo ZTechnology Retreats and the Politics of Social Media
de 2017, distintamente da produgdo anterior, dialoga diretamente com as praticas de detox
digital vinculadas a retiros de desconexao, principalmente os utilizados por profissionais do
Vale do Silicio. A principal argumentac¢ao do autor € que os retiros de tecnologia auxiliam na
despolitizagdo do debate de regulagcdo das plataformas digitais a partir de discursos de
auto-regulagdo do consumo digital. Ao estarem inseridas no contexto do Vale do Silicio, estes
retiros que promovem pausas nos usos das plataformas digitais, preparam trabalhadores da
area digital para perpetuar o consumo das tecnologias digitais sem discutir suas problematicas
e politicas de uso. Nesse sentido, o autor argumenta, a partir de um trabalho etnografico, que
estas companhias desperdicam sua caracteristica politica de debate e mudanga, prescrevendo
nocdes de auto-regulagdo sobre o consumo de tecnologias digitais para os seus usuarios
(FISH, 2017). Paradoxalmente, estes retiros colocam a problematizagao de regulacao sobre os
usuarios, recaindo sobre os mesmos a responsabilidade de rotinas de uso consciente das
tecnologias digitais a partir de praticas de desintoxicagao digital.

Em relagdo as praticas de uso consciente ou controlado utilizados pelos usuarios,
Jéssica Franks e autores (2018) conseguiram perceber algumas praticas de desconexdo e
reconexdo a partir da plataforma do Facebook. No artigo de titulo, The Facebook Sabbatical
as a Cycle: Describing the Gendered Experience of Young Adults as They Navigate
Disconnection and Reconnection (FRANK, et al., 2018), publicado em 2018, os
pesquisadores observaram individuos que realizam usos sabéticos®® do Facebook com o
objetivo de preservar o bem-estar dos individuos em relacdo ao uso problematico desta rede
social. O uso excessivo das redes sociais digitais ¢ visto como um risco, por isso alguns
individuos recorrem a momentos de desconexdo das plataformas digitais a fim de atender as
demandas de cuidar do seu proprio bem-estar (FRANKS et al., 2018). Contudo, apds um
periodo desconectado do Facebook alguns individuos voltam a se conectar novamente com a
plataforma. De acordo com Franks e autores, a reconexdo pode ser motivada por pressdes

sociais, necessidades de comunica¢do ou até mesmo pela sensacdo de perda de conexdo

58 Usos sabaticos sdo consumos esporadicos que denotam a negociagdo entre nio usos € retorno ao consumo das
redes sociais.
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social ao se afastar da plataforma. Outrossim, os pesquisadores examinam que estas
dindmicas podem ser influenciadas por marcadores de género, assim, as mulheres tendem a
se reconectar ao Facebook mais rapidamente do que os homens, muitas vezes devido a razdes
sociais, como manter contato com amigos e familiares. Os ciclos de conexao e desconexao
observados pelos pesquisadores ressaltam as ambivaléncias ao redor das redes sociais online
e plataformas digitais, compreendendo estas como artefatos capazes de criar mal-estar, mas
ao mesmo tempo bens necessarios para a conexao com outros individuos e manuten¢do dos
lagos sociais. A ideia de ciclo, delineada pelos autores (FRANK et al., 2018), estabelece uma
relagdo com os conceitos de espectro de desconexao e ciclo de desconexao propostos nesta
tese, ao destacar as negociagdes entre o uso € 0 ndo uso entre os participantes de ambos os
estudos. Assim, compreendo que os usos sabaticos de Facebook podem estar alinhadas as
praticas de detox digital, mesmo que isso nao seja diretamente comunicado ao longo do
artigo, mas que possam atentar aos hiatos de consumo destas plataformas.

Nesse mesmo contexto o artigo Limiting, Leaving, and (re)Lapsing: An Exploration of
Facebook Non-Use Practices and Experiences (BAUMER, et al, 2013), publicado em 2013,
explora as motivagdes de pessoas que optaram por limitar o uso de Facebook ou deixar de
utiliza-lo. O texto publicado em 2013 analisa as justificativas para a saida e também para a
manuten¢do de algum tipo de vinculo na rede social online. Segundo os autores, as
motivagdes para a limitagdo dos usos ou ruptura total do consumo incluem: privacidade, uso
indevido de dados, produtividade, banalidade, vicio e pressdes externas. Os autores exploram
as percepgdes das pessoas que adotam essas praticas de ndo uso, examinando como elas
lidam com a desconexdo e os possiveis efeitos positivos ou negativos dessa escolha. Assim,
como o livro de Light (2014), o texto reflete que conexdo e desconexdo podem ser
compreendidos além do que meros termos binarios, mas que identificam um conjunto de usos
€ ndo usos € a motivagdes ao redor destas praticas.

Os trés ultimos artigos aqui explorados foram publicados em edi¢Ges especiais sobre o
tema da desconexao digital. O primeiro publicado em 2020 pela revista Media, Culture &

Society debate os limites e fronteiras da desconexdo digital®

e apresenta o artigo de autoria
de Emiliano Tereré e Simone Natale de titulo Vinyl won't save us: reframing disconnection as
engagement. Os autores discorrem sobre desconexdo como um antidoto que foi duplamente
apropriado. Assim, a desconexdo pode ser compreendida duplamente como um produto e

como forma de escapismo das pressdes que surgem de uma vida constantemente conectada.

%% Tradugdo para: The Limits and Boundaries of Digital Disconnection.
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Os autores filiam-se a uma série de pensamentos criticos que vao de Joseph Weizenbaum até
Jaron Lanier para langar luz em praticas que incentivam a desconexdo como uma forma de
resisténcia. Assim os autores cunharam a nog¢do de "Disconnection-through-Engagement"
como uma forma de ndo tratar a desconexdao como uma commodity. Essa no¢do traz uma
forma politica de recusa que estd inserida em um contexto digital complexo. Para os autores,
"Disconnection-through-Engagement" pode ser compreendida de trés formas: hibrida,
anonima ¢ hacking, trazendo formas de estar desconectado que agem como praticas de
resisténcia. Ainda assim, existem fatores excludentes visto que estas praticas ndo estdo
inseridas a todos os usudrios online em decorréncia de questdes geracionais ou letramento
digital.

O segundo dossié de titulo Digital Disconnection® foi publicado pela revista
Convergence em 2021 e engloba 6 dos 30 artigos selecionados. Posteriormente, a analise
selecionou dois artigos para compor o escopo de 10 trabalhos que sdao destaque para
compreensdo do fendmeno do detox digital ao longo desta tese. O primeiro artigo de titulo
Advancing Digital Disconnection Research: Introduction to the special Issue produzido pelas
autoras Stine Lomborg e Brita Ytre-Arne traz uma introducao sobre os artigos presentes no
dossié, além de trazer um recorte sobre como o campo de estudos sobre a desconexao digital
vem sendo produzido. As autoras trazem, resumidamente, um espectro de como o0s
pesquisadores retratam a temdtica da desconexdo, além das interdisciplinaridades que o tema
aborda, como estudos relacionados ao turismo e a psicologia. Mesmo com a publicagdo do
dossié as autoras reforcam que o tema da desconectividade requer ainda desenvolvimento
metodoldégico e consolidagdo conceitual, visto que sua diversidade empirica traz inimeras
perspectivas a serem questionadas. Recorrentemente, a desconexdo digital também ¢
compreendida por termos como: recusa, resisténcia, evitagao, abstinéncia, ndo envolvimento
e detox, o que destaca que midias digitais passam por uma gama de motivacdes e dilemas
para o seu evitamento (SYVERTSEN, 2017). A imersao destes estudos vém da intersec¢ao da
incorporacdo das tecnologias digitais no cotidiano junto com a atenc¢do aos discursos de
critica e ambivaléncia ao redor das midias (LOMBORG, YTRE-ARNE, 2021).

O ultimo artigo de titulo The disconnection turn: Three facets of disconnective work
in post-digital capitalism (2021) de autoria de Karin Fast tem como objetivo, contextualizar a
desconexdo digital fora do contexto dos resorts para estabelecer dietas de midia, mas como

um ponto fundamental para repensar a forma com que trabalhamos. Nesse sentido, Fast

8 Desconexdo Digital.
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(2021) apresenta trés facetas para o trabalho desconectado: primeiro, o que a desconexao
espera significar para o trabalho, segundo, como a desconexdo se materializa no trabalho, e
por fim, a partir dos conceito de “Dona de Casa Pos-Digital”, Fast (2012) reflete sobre as
atividades de desconexdo encarando esta atividade também como um trabalho, assim como a
parentalidade digital. A autora foca na perspectiva da desconexdo a partir do campo do
trabalho, visto que os estudos sobre desconectividade tiveram uma expansdo nos ultimos
anos, mas, ainda sim, a perspectiva relacionada ao trabalho ainda ¢ pequena. Contudo, a
relagdo entre desconexao e trabalho aparece como um topico perimetral, que nao ¢ aspecto de
foco de muitas produgdes cientificas. Nesse sentido, a autora foca nas narrativas de detox
digital que prometem que o uso de tecnologias digitais corroboram para o aumento dos niveis
de produtividade e manutencdo do bem-estar do trabalhador no espaco laboral ou em casa.
Todavia, o artigo evidencia que a desconexao estimula mais rotinas de trabalho a partir do
auto-gerenciamento do proprio individuo, questdes que também aparecem ao longo do
trabalho de campo desta tese.

Por fim, as pesquisas do cendrio internacional e nacional contribuem para a formacao
de um panorama cientifico sobre o fendmeno de afastamento digital, tendo como foco os
significados dos ndo usos, o papel da midia e seus discursos no fortalecimento do movimento
de desconexdo. Ademais, as produgdes cientificas também discorrem sobre as narrativas de
efeitos nocivos dos aparatos tecnoldgicos quando consumidos excessivamente, indo ao
encontro das estratégias narrativas as produgdes textuais e conteidos que abordam sobre a
tematica da desintoxicagdo digital em blogs e portais de noticias. Alguns dos trabalhos
encontrados colocam sobre a mesma oOtica os usos excessivos de internet e smartphones.
Logo estes sdo encarados como um dos principais indicios para a formacdo de vicios e
transtornos de humor (WILCOCKSON et al., 2019). Esta perspectiva pertence a 6tica dos
estudos da area da psicologia, de todo modo, também se aproxima das principais
“motivacdes” levantadas para o consequente afastamento digital, razdes observadas pelos
estudos de Syvertsen (2017; 2020) e Syvertsen e autores (2019a; 2019b) que tem como o
objetivo analisar o fendmeno da desintoxicacdo digital, mais especificamente na Noruega.

Como uma area de estudo ainda em constru¢do, novos pontos foram encontrados apds
o periodo de realizagcdo deste levantamento bibliografico. As pesquisas de maior destaque sdo
de autores como Susanna Paasonen e Pablo Boczkowski, todos pesquisadores situados em
universidades na Europa e Estados Unidos da América, respectivamente. Entre esses, apenas
Pablo ¢ latinoamericano e retrata uma perspectiva da Argentina sobre a abundancia de

informacao. Contudo, o cenario de pesquisas brasileiras, em especial do campo comunicagao,
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ainda lancam pouca atencdo para o topico da desintoxicacdo digital. A revisdo auxilia a
perceber que a desigualdade no acesso a rede mundial de computadores, principalmente em
paises do sul global, corrobora para que esta linha de pesquisa esteja mais desenvolvida em
paises da Europa e da América do Norte, localidades em que a penetracdo da internet
ultrapassa 90%. Paises da América Latina, que apresentam um cenério de conectividade
tardia em comparacgdo a Europa, compreendem o tempo conectado a internet e os efeitos da
ampla conectividade de modo distinto a paises do norte global, principalmente, em razio de
estarem vivenciando atualmente o processo de digitalizacao. Portanto, este estudo se justifica
a partir da necessidade do desenvolvimento de um quadro de perspectivas cientificas sobre o
detox digital a partir do conjunto de paises da América Latina, sendo esta a principal

justificativa para o desenvolvimento da lente analitica do espectro de desconexao.

3.5 ESPECTRO DE DESCONEXAO COMO UMA LENTE ANALITICA

A revisdo de literatura em repositorios nacionais e internacionais indica que a
desconexao digital, ainda que uma tematica nova, ja integra a realidade de muitos individuos,
ressaltando um fenomeno complexo e que abrange multiplos fatores. A nog¢ao de desconexao
como uma mera escolha ¢ dissolvida e passa a ser interpretada como commodity (NATALE;
TRERE, 2019); resisténcia ou repressdo politica (LYM; 2020), resisténcia midiatica
(SYVERTSEN, 2017); estilo de vida; procura por relagcdes sociais mais auténticas
(SYVERTSEN; ENLI, 2019); e também como narrativa midiatica (SYVERTSEN, 2020).
Outrossim, os debates presentes neste campo englobam estudos relacionados ao trabalho
(FAST, 2021), sociabilidade, lazer e bem-estar.

Ainda que um tema em desenvolvimento, as principais pesquisas sobre desconexao
digital retratam a realidade de paises que integram o Norte Global, principalmente na Europa
e América do Norte, destacando aspectos das apropriagcdes das tecnologias digitais por estas
culturas. Contudo, as pesquisas revelam que este objeto de pesquisa ainda estd em fase
embrionaria nos estudos do campo da comunicacdo em paises do Sul Global. A falta de
diversidade empirica em relacdo aos diferentes contextos sociais de consumo de internet e
uso de aparelhos digitais evidencia as desigualdades sociais no acesso a essas tecnologias.
(LOMBORG; YTRE-ARNE, 2021). Outrossim, a expansao nos processos de digitalizagdo,
acelerado pela pandemia de COVID-19, fizeram reverberar os anseios pelo uso balanceado

de midias e tecnologias digitais. Nunca antes visto na historia da humanidade, smartphones e
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plataformas digitais passaram a ser tdo consumidos e importantes para as atividades
cotidianas.

Optar por estar desconectado ¢ demarcar um ato de reflexdo em relagdo a cultura em
que a conectividade ¢ a maxima (LIGHT, 2014; KARPI, 2018). Mais do que uma simples
pausa no consumo, estar desconectado de plataformas ou redes sociais digitais ¢ estabelecer
uma relagdo de conectividade com demais outras redes ou aparatos. A desconexdo ganha
significado quando a compreendemos dentro de um contexto em que o acesso a internet esta
presente; assim, conexdao e desconexdo coexistem e dependem uma da outra para existir.
Optar por estar desconectado nao significa viver em um mundo a parte das transformacgoes
digitais. Portanto, as praticas de desconexdo sdo realizadas em conjunto com maneiras de
permanecer conectado a outras midias digitais e plataformas que sdo encaradas como
necessarias para o desenvolvimento de atividades de cada individuo. Estas praticas sdo
fundamentadas no envolvimento de cada individuo com as tecnologias digitais e como
aspectos culturais sdo capazes de moldar estas relagdes.

Ademais, fendmenos como a desconexao também langam luz sobre a falta ou caréncia
de acesso a internet principalmente sobre as populagdes mais pobres. Assim, em paises onde
0 acesso a internet ndo ¢ universal, como ¢ o caso do Brasil e de outros paises da América
Latina que enfrentam desafios de acessibilidade e disponibilidade de conexdo, a desconexao
assume multiplos significados, muitos dos quais relacionados a conectividade tardia. Estas
caracteristicas reforcam que os processos de desconex@o nem sempre sao uma questdo de

op¢ao, mas formas de manutengao de desigualdades.

Os entusiastas da Internet costumam afirmar que a conexdo € um processo
global, embora desigual. Isso ndo ¢é exclusivo da Internet. Afirmagdes
semelhantes podem ser encontradas em grande parte da literatura e em
declaragdes politicas sobre industrializagdo e moderniza¢do de forma mais
geral. Individuos, regides e nagdes irdo “alcancar”; aqueles que ndo estdo
conectados agora estdo ou deverdo estar conectados em breve. Esta ¢ a
verdadeira aniquilacdo do espago pelo tempo: a suposi¢cdo de que o mundo
inteiro compartilha uma unica linha de tempo de desenvolvimento, com
alguns grupos a frente de outros, mas com todos no mesmo caminho
[tradugdo nossa] (WYATT. p. 70, 2003).

Assim, em paises do Sul Global a desconexdo pode estar relacionada a infraestruturas
de comunicacgdes deficientes e a baixa penetragdo de internet na populagio (TRERE, et al.,
2020). Geraldo, um dos interlocutores, discorre que seu acesso a internet foi possibilitado
quando seu pai foi transferido para trabalhar na capital, quando ainda tinha 8 anos de idade. O

interlocutor apresentou que quando morava no interior ndo conseguia acessar a internet pois o
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sinal era ruim e sofria constantemente com quedas de energia no local em que morava.
Quando sua familia se mudou para a capital do estado de Sdo Paulo, passou a ficar mais
tempo conectado e utilizava a internet para jogar e se divertir com os amigos. Do mesmo
modo, Nany e Manu, interlocutoras de 30 anos e 36 anos respectivamente, destacam que
durante a sua formacao escolar, quando precisavam estudar ou fazer pesquisas necessitavam
ir a biblioteca, ja que ndo tinham acesso a computadores e muito menos a internet em casa.
Ainda que exista uma diferenca geracional entre os participantes, alguns deles denotam uma
maior dificuldade no acesso a internet, computadores e smartphones durante o seu
desenvolvimento. A realidade de cada individuo ¢ formada pelas oportunidades de acesso que
tém e pela maneira como lidam com a conectividade desde o primeiro contato, assim como
pelas possibilidades de permanecerem conectados ao longo do tempo. Entre os interlocutores,
Tibby, Geraldo e Kauan destacam-se como os Unicos que cresceram utilizando computadores
conectados a internet desde a infancia. O incentivo ao uso foi instituido pelos pais e por
familiares que tinham condig¢des de arcar com os altos precos dos equipamentos durante o
final dos anos 90 e inicio dos anos 2000. Nesse sentido, sua formacdo foi fortemente
influenciada pelas oportunidades proporcionadas pelo acesso a rede mundial de
computadores.

Em sintese, optar por se desconectar, em um contexto em que nem todos tém acesso a
internet, ¢ mesmo entre aqueles que estdo conectados ha disparidades na qualidade e
estabilidade da conexao, representa um marcador de distin¢ao de classes (FAST, et al., 2021).
Semelhantemente, estar em um ambiente amplamente conectado e ter oportunidades de se
desconectar também ¢ uma forma de estabelecer distingdes sociais entre aqueles que podem
arcar pelos custos da desconexdo e aqueles que ndo conseguem.

Estar desconectado, voluntariamente ou coercitivamente, denota uma gama de
distintas relagdes entre os individuos e as tecnologias digitais. Os significados que emanam
dessa gama de modos de ser e estar desconectado sdo inumeros, pois estdo ancorados em
razdes, intensidades, periodos, situagdes, acessibilidade, niveis de dependéncia, além de
outras particularidades enfrentadas na respectiva realidade de cada individuo.

Devido a multiplicidade de aspectos ao redor deste topico, € pertinente formular uma
ferramenta analitica para a compreensdo dos significados que surgem dos diferentes modos
de ser e estar desconectado. Assim, a demanda por uma lente analitica para a complexidade
de escolher se desconectar foi a principal motivagdo para o desenvolvimento da nog¢do do
espectro da desconexdo, que se baseia em trés pilares que sdao constituidos com o auxilio da

revisao bibliografica:
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a) Praticas de desconexdo podem apresentar diferentes maneiras e intensidades.
A op¢do de deletar a conta em uma rede social online ou ficar dias
desconectado por problemas técnicos na infraestrutura de telecomunicacdes
representam significados e intensidades distintas de vivenciar experiéncias de
desconexao digital;

b) Conexdo e desconexao sdo lados distintos da mesma moeda e nao podem ser
compreendidos separadamente (KARPI, 2018, LIGHT, 2014). Ainda que
antagonicos, estes eventos ndo devem ser compreendidos a partir de uma
relacdo bindria, mas como um conjunto de camadas que representam niveis de
ser e estar desconectado ou conectado;

c) As formas de desconexdo sdo moldadas a partir da experiéncia cultural e
social de cada individuo, assim podem ser transformadas por questdes
geograficas, de género, classe e raca. Optar por querer estar desconectado no
Reino Unido ¢ divergente a uma experiéncia de desconexdao no Brasil em

decorréncia das discrepancias de penetragdo de internet em cada pais®'.

Os pontos que auxiliam na formulacdo da nocdo de espectro de desconexdo também
sdo aferidos a partir dos achados realizados no campo de pesquisa. Os niveis de desconexao
entre os participantes sdo discrepantes, assim, enquanto alguns mantém um hiato no consumo
de uma ou mais tecnologias, outros optam por criar estratégias pontuais de desconexado
enquanto mantém-se ligados a outras plataformas. Manu, apos deletar sua conta no Facebook
e Instagram, ficou mais de 6 meses sem acessar nenhuma rede social online, mantendo
somente acesso regular ao WhatsApp. Tibby permaneceu conectada e ndo apagou a sua conta
nas redes sociais, mas tentou estabelecer formas de controlar o consumo, visto que o uso
excessivo vinha prejudicando a sua ansiedade e bem-estar. Distintamente aos dois casos
anteriores, Frederico desativou o acesso ao Wi-Fi de seu telefone celular € manteve-se mais
de um més sem acesso a internet. O interlocutor mantinha nesse periodo maior atencgao a sua
televisdo e contetidos em canais de streaming, destacando o conceito de Ecologia da Tela
proposto por Daniel Miller e autores (2021) e apresentado no inicio desta tese.

Interessantemente, os fluxos de conexdo do interlocutor durante seu periodo de desconexdo

1 O Reino Unido possui mais de 98% da sua populagdo conectada a internet, enquanto que 84% da populagdo
brasileira esta conectada.
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migraram para seu notebook e a televisdo da casa, fazendo com que ficasse amplamente
conectado a outros tipos de telas.

Os trés casos apresentados auxiliam na visualizagdo das praticas de detox digital
como praticas heterogéneas e que tém como base a realidade de cada individuo. Nesse
sentido, a nogdo de espectro esta relacionada a ampla gama de usos e apropriagdes de
smartphones e plataformas digitais pelos usuarios. O espectro abrange conexdo e desconexao,
ambos separados por dois extremos. Entre os dois po6los se encontra um intervalo continuo e
ilimitado de modos, periodos, justificativas e intensidades de estar desconectado. Esta nogao
reforga que desconexdao e conexdo nao sao relagdes bindrias, mas uma escala que se
fundamenta na realidade social e cultural de cada individuo com estes aparatos (LIGHT,
2014). O espectro expde sobreposi¢des e pluralidades nos significados de optar por estar
desconectado que sdo complexos. Ainda assim, ¢ possivel identificar padrdes e nuances que
demarcam posicdes dentro do espectro de desconexdo (Figura 13). O conceito emerge de
diferentes niveis de desconex@o propostos pelos interlocutores, os quais ndo sdo
necessariamente definidos pelo periodo de tempo offline, mas sim pela intensidade moldada
pelos modos de uso e apropriagdo das tecnologias digitais pelos individuos, bem como pelas
novas finalidades atribuidas a elas durante os periodos desconectados. Os principais
impulsionadores que configuram esse espectro sdo trabalho, lazer, saide e bem-estar, e
sociabilidade, e serdo explorados ao longo dos proximos capitulos no contexto do exercicio
etnografico. Como resultado, os extremos do espectro de desconexdo destacam a dependéncia
absoluta, enquanto o centro reflete a falta de conectividade, podendo ser motivada por

escolha, falha técnica ou auséncia de oportunidade de conexao.

Figura 13: Espectro de Desconexao
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Fonte: o proprio autor.

Embora seja compreensivel que cada interlocutor desenvolva praticas singulares para
evitar o uso de midias e tecnologias digitais, ¢ evidente que essa diversidade nas formas de
estar desconectado transcende a esfera individual. Mariza Peirano (1999) apresenta que a
etnografia ¢ capaz de capturar as dindmicas culturais para além de suas singularidades,
compreendendo categorias e entendendo os usos, apropriagdes e especificidades das mesmas.
A agregacdo dessas praticas em categorias ¢ fundamental para que as subjetividades
encontradas no campo de trabalho possam ser analisadas de forma mais abrangente,
afastando-se da filosofia de que "cada caso ¢ um caso" (PEIRANO, 1999). Nesse sentido, a
no¢do de espectro de desconexdo surge como uma lente para categorizar as praticas de
desconex@o com base em suas motivagdes. O espectro ¢ uma abordagem que visa desvendar
as praticas de desconexao digital, enquadrando-as em suas diversas intensidades, duragoes,
justificativas e particularidades sociais que compdem as narrativas dos individuos
pesquisados. A partir desta perspectiva, ¢ possivel compreender que mesmo que cada
processo de desconexdo seja singular, o mesmo ¢é capaz de ser categorizado e analisado a
partir das suas dinamicas e particularidades encontradas em campo.

Para compreender melhor essa questdao utilizo a nogdo de ritmos desenvolvida por
Paasonen (2021) a fim de entender como as pessoas consomem e sdo afetadas pelas

tecnologias digitais. A autora emprega a ideia de ritmo como uma forma de identificar



98

padrdes temporais, intensidades e também ciclos que compdem a interagdo social entre
individuos e aparatos digitais. A realidade de cada individuo ¢ composta por ritmos de
atividades e presencga de tecnologias digitais que também auxiliam a moldar a dinamica de
atividades. Em sua obra, a autora investiga os ritmos nos usos das tecnologias digitais
observando como estas impactam na atengdo, distracdo e tédio de individuos. Os ritmos
podem ser compreendidos como os modos que as tecnologias digitais moldam o engajamento
que temos com redes sociais online, plataformas e midias digitais estruturando as
experiéncias de conexao e desconexao dentro e fora dos ambientes digitais.

A nocao ajuda a pensar a desconexdao como uma pratica que nao ¢ integral, mas que
permanece conectada a outras plataformas digitais para diferentes fins e maneiras. Assim,
ritmo e dependéncia abrangem dois dos trés pilares que ajudam a constituir a ideia de um
espectro de desconexdo. Além disso, as experiéncias de afastamento das tecnologias digitais
ainda s3o marcadas por experiéncias Unicas que sao condicionadas pela realidade vivida por
cada usudrio. Como observado, a desconexdo pode representar diferentes motivagdes ou
circunstancias e razoes arquitetadas pelo proprio usudrio ou pela infraestrutura digital ao seu
redor. Assim, a experiéncia de cada participante ao consumir as midias digitais destaca niveis
de engajamento, dependéncia e interacdo com as tecnologias digitais, e portanto, debater a
desconexdo digital no bojo de diferentes culturas ¢ capaz de revelar novas particularidades
sobre a vastiddo de maneiras de ser e estar desconectado na atualidade.

Assim, a ideia de espectro também engloba uma perspectiva cultural a fim de
caracterizar o ultimo pilar no qual o conceito ¢ fundamentado. Assim, estar desconectado
denota marcadores de género, raca e classe ao redor deste fendmeno. As principais nuances
retratam aspectos de classe, além de oportunidades de desconexdo presente na realidade de
distintos individuos, com realidades sociais constituidas ao seu redor. De acordo com
Portwood-Stacer (2013) para entender as formas de abstencdo ¢ necessario compreender o
contexto em que a recusa a plataforma foi efetivada, quadros discursivos em que elas se
encontram, a fim de compreender a abstinéncia como uma pratica cultural e critica.
(PORTWOOD-STACER, 2013).

O ultimo pilar que compdem a nogao de espectro de desconexao também se constitui
a partir de uma perspectiva cultural do consumo. Logo, recorro as consideracdes de Mary
Douglas e Baron Isherwood (2004) a fim de entender o consumo a partir do seu papel social
nas dindmicas culturais e simbolicas. Portanto, a partir desta pesquisa, compreendo o
consumo como um processo que se molda na cultura e que atravessa interacdes dadas com os

objetos sociais, assim como as tecnologias da informagdo e comunicacdo. A perspectiva do
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consumo abrange a pesquisa desde o seu inicio com o proposito de pensar as praticas de
detox digital e as novas maneiras de consumir outras tecnologias e plataformas digitais
durante os periodos de desintoxicacdo exercidos pelos interlocutores.

Além disso, essa abordagem concentra-se nas interagdes culturais e em como elas
influenciam nos usos e apropriacdes dos artefatos que permeiam o cotidiano. Nesse contexto,
os smartphones e as redes sociais adquirem significado através da forma como sdo
consumidos, e diferentes usos sdo atribuidos a esses objetos de acordo com as caracteristicas
individuais, geograficas e culturais dos usudrios. Consequentemente, nesta pesquisa, €
possivel observar que os dez interlocutores, provenientes de regides diversas do pais e com
distintos niveis de dependéncia tecnoldgica, além de experiéncias sociais e culturais variadas,
também atribuem novos significados as midias que consomem.

Em alguns contextos, o consumo de redes sociais digitais pode ser classificado como
um desejo supérfluo. Entretanto, estes aparelhos evidenciam a necessidade de estar conectado
(SILVA, 2010; PEREIRA; 2023) em um mundo amplamente conectado. Ainda que executem
a pratica do detox digital, os interlocutores compreendem a necessidade de estarem
conectados como uma forma de estar presente na realidade que vivem, questdo que fica
aparente a partir do relato de Raquel: “vocé ndo ¢ ninguém no mundo se ndo estd no
WhatsApp” (RAQUEL, 10 de junho de 2022). Como resultado, ao optarem por ndo utilizar
uma ou mais tecnologias, os interlocutores recorrem a outras plataformas para preencher as
lacunas deixadas pelas que deixaram de consumir. Esses novos usos sdo moldados pelos
novos significados atribuidos a essas tecnologias dentro da realidade social de cada
interlocutor.

Em suma, o consumo atrelado a realidade social e cultural dos individuos configura
sentidos aos objetos (DOUGLAS; ISHERWOOD, 2004). Consequentemente, esses objetos
passam a constituir a materialidade da cultura desses individuos e ajudam a significar as
relacdes de troca e conexdes estabelecidas entre cada individuo. Quando os sujeitos optam
por voluntariamente se desconectar, eles trazem novos sentidos para as redes que utilizam e
também para aquelas que optam por nao consumir. As praticas de recusa também corroboram
para moldar o significado destes objetos e como eles sao sentidos nas relagdes instauradas por
grupos de usudrios que querem se afastar das plataformas digitais. De certo modo, as
consideragdes de Douglas e Isherwood (2004) ressoam com o ultimo pilar que da base ao
conceito de espectro de desconexdo, o qual destaca que as experiéncias de afastamento digital
sdo constituidas a partir da realidade cultural e social de cada individuo. Portanto, o espectro

da desconexdo estrutura-se como uma alternativa analitica capaz de compreender que as
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praticas de desconexdo sdo heterogéneas e determinadas pela realidade social em que estdo
inseridos aqueles que desejam realizar uma desintoxicagao digital.

Essas nogdes compdem um amplo espectro de desconexdo, essencial para
compreender que os individuos no contexto brasileiro adotam abordagens variadas em
relagdo ao uso das redes sociais, bem como diferentes motivos para nao as consumir. Esse
espectro abrangente reflete os diversos usos e razdes para deixar de consumir as redes sociais,
os quais estdo intrinsecamente ligados a realidade cultural dos individuos, incluindo sua
situagdo de trabalho, interagdes sociais e engajamento com as midias digitais. Fatores como
género, idade, classe social, raga e localizagao geografica emergem como marcadores cruciais
que moldam os padrdes de uso. Dessa forma, uma abordagem baseada nos estudos do
consumo pode fornecer ideias valiosas para compreender as diferentes culturas digitais e

como estas se relacionam com as praticas de desconexao digital.
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4. TRABALHO, PRODUTIVIDADE E A PRESENCA DE TELAS

4.1. “VOCE NAO TA INSERIDA NO MUNDO SE VOCE NAO TEM WHATSAPP”¢
TRABALHOS CONECTADOS E ROTINAS ACELERADAS

As transformacdes advindas com a onda de digitalizagdo trouxeram mudancas
significativas no aspecto econdmico, politico e social. Consequentemente, smartphones e
plataformas digitais passaram a compor a rotina de atividades, auxiliando no
desenvolvimento de tarefas e economia de tempo. A presenca quase que ubiqua das
tecnologias digitais ¢, majoritariamente, concebida como um sinal de progresso e avango
(ERIKSEN, 2001). Nao existem duvidas sobre as oportunidades e facilidades provenientes da
incorporagdo destas tecnologias para poupar tempo e recursos, principalmente no que se
tange a area do trabalho, entretanto, essas mesmas ferramentas também sao responsabilizadas
pela sensagdo de rotinas laborais cada vez mais intensas e continuas, sem a possibilidade de
desconexao (ROSA, 2018; RAUCH, 2018).

A percepgao de aceleracao das atividades e aumento no nimero de demandas sdo
ramificagdes impulsionadas pelo consumo de tecnologias digitais, contudo seus efeitos
emergem, principalmente, a partir dos efeitos da globalizagdo na década de 70.
Consequentemente, o processo de integragdo econdmica entre diferentes paises ao redor do
mundo corroborou para a formag¢ao de um cenario em que o tempo passa a dominar o espaco
(GIDDENS, 1991; HARVEY, 1989). Assim, as diferencas geograficas e espaciais foram
comprimidas e impulsionadas pelos acontecimentos economicos e culturais que ocorriam em
escala mundial.

No bojo desta temdtica, a pesquisadora Jennifer Rauch recorre ao conceito de
“chronopolitics”, de autoria de Hartmut Rosa a fim de destacar que o sentimento de tempo
escasso ¢ decorrente das transformacgdes tecnoldgicas, mudangas sociais ¢ metamorfoses no
ritmo de vida (ROSA, 2018; RAUCH, 2018). Esses trés elementos sdo reflexo da
modernidade e influenciam para que individuos possam vivenciar diferentes modalidades de
tempo de acordo com suas ocupagdes, renda, cultura, idades, além de outros marcadores

sociais.

2 (RAQUEL, 10 de junho de 2021)
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Dispositivos e redes digitais entram profundamente nesses ritmos, muitas
vezes aumentando as demandas de empregadores, corporagdes ou outros
agentes economicos. O fato de alguns grupos de pessoas terem pouco
controle sobre seu proprio tempo, enquanto outros tém muito, merece mais
atengdo como questao politica [traducdo nossa] (RAUCH, 2018, 32).

Atualmente, a dependéncia em tecnologias digitais para o trabalho ocasiona mudangas
no ritmo das atividades e no preenchimento dos espacos de tempo anteriormente destinados
ao 6cio ou ao lazer. Segundo Thomas Eriksen (2001), os pequenos intervalos de tempo, como
esperar pelo Onibus, o elevador ou aguardar em uma sala de espera, passaram a ser
fragmentados e ocupados por atividades como checar o telefone celular, responder e-mails,
enviar mensagens, entre outras (ERIKSEN, 2001). Assim como outros autores citados aqui,
Eriksen reconhece que os efeitos da aceleragcdo das atividades sdo resultado principalmente da
modernidade e de suas consequentes transformagdes no ambito social e cultural. No entanto,
embora a adesdo as tecnologias seja significativa, ela ndo ¢ a causa principal do processo de
aceleragdo. A inclusdo desses elementos em diversos segmentos sociais esta promovendo um
dinamismo nas atividades que anteriormente ndo era visto. Mesmo sendo um entusiasta das
tecnologias digitais, o antropdlogo noruegués acredita que em alguns contextos a aceleracao
esta a um passo de trazer efeitos colaterais graves aos usudrios, como a falta de flexibilidade,
o empilhamento de atividades e o desaparecimento de atividades que deveriam ser
consumidas de modo lento e vagaroso (ERIKSEN, 2001). Alexandre, professor universitario
de 49 anos, revela que vém percebendo que seus colegas de trabalho e alunos estdo perdendo
a capacidade contemplativa, ficando incapazes de aproveitar os momentos de tédio ou
simplesmente sem realizacdo de alguma atividade produtiva. O interlocutor tem buscado
promover um estilo de vida mais tranquilo, distanciando-se do frenesi das redes sociais e do
uso constante do smartphone, valorizando momentos de tédio e ociosidade. Sua principal
estratégia para alcancar esse objetivo ¢ se dedicar a pratica de esportes, especialmente a
natagdo, “¢ o meu momento assim que eu fico s6 nos meus pensamentos ali nadando [e] isso
me ajuda bastante” (ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023).

Quando as atividades passam a ser mais dindmicas, tecnologias como os smartphones
surgem para auxiliar e aglutinar diferentes tipos de atividades em apenas um dispositivo
(ASCHOFF, 2021). Em alguns contextos, carregar todas as atividades do dia em um aparelho
pode ser sinal de ganho de tempo e praticidade, entretanto, para alguns usudrios os telefones
celulares se tornaram uma armadilha de conex@o constante.

Nesse ritmo, aparelhos como smartphones se estabeleceram como o principal modo

de acesso a internet em inumeros paises devido a sua popularizacao e facilidade de uso. Na
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esfera trabalhista, os smartphones corroboram na criagdo de novos modelos de trabalho, vide
exemplo motoristas e entregadores de aplicativo, além de ocupacgdes e cargos com diferentes
niveis de engajamento com as tecnologias digitais.

Geraldo, de 27 anos, passou por uma breve experiéncia como entregador de
aplicativo. Para o interlocutor, as entregas através do aplicativo da Rappi® eram uma forma
de compor a sua renda, visto que naquele momento estava desempregado. Geraldo apresenta
que se sentia dependente do seu telefone celular para a realizagdo das atividades e para se
enquadrar nas logicas do aplicativo, principalmente na distribuicdo dos pedidos de entrega,
dindmicas e bonus que eram oferecidos aos entregadores pela plataforma. Segundo o
interlocutor ele “ja tinha perdido aquele jogo” (GERALDO, 21 de outubro de 2023) contra o
aplicativo de entregas. O participante apresentou que se sentia dependente das dinamicas
instituidas pelo aplicativo e que era incapaz de criar formas de controlar as 16gicas propostas
pela plataforma do Rappi. Durante esse periodo, Geraldo teve a oportunidade de conhecer
também as dindmicas de outros entregadores que estavam trabalhando com ele nesse mesmo
periodo, as localizagdes em que era possivel conseguir maior nimero de entregas e também
as disputas que existiam entre entregadores de bicicleta e entregadores que utilizam a moto
como veiculo de locomog¢do. De todo modo, ainda que alguns usudrios soubessem estratégias
para estabelecer maior nimero de ganhos com a plataforma, ainda sim estavam sujeitos as
suas logicas e possiveis penalidades que poderiam vir a sofrer.

As logicas de uma vida amplamente conectada sdo visiveis para trabalhadores
submetidos as logicas das plataformas digitais. Entre o grupo de interlocutores, apenas
Geraldo passou por uma experiéncia com um trabalho de plataforma. Entretanto, os demais
interlocutores vivem diferentes niveis de dependéncia das plataformas digitais para exercer as
suas atividades. Em certo sentido, o engajamento e a dependéncia com as tecnologias digitais
pode ser encarado como uma pressao que muitas vezes o usuario nao quer vivenciar. Geraldo,
que tem 27 anos, teve todas as suas experiéncias trabalhistas mediadas pelas plataformas

digitais.

[...] mesmo que eu ficasse meses indo no trabalho, eu tinha muito da minha demanda
de trabalho virtual por conta de uma questao de equipamento, mexendo com edi¢do e
com edi¢do de foto. Eu sempre tinha alguma carga de comunicagdo que era remota,
né. Seja mandar foto para pessoa [...], seja mesmo ter aquela troca de e-mails para
confirmar determinados tipos de freela®. Quando vocé faz freela a pessoa te pede por

63 Rappi € uma plataforma que oferece servigos de entrega sob demanda.
% Variagdo da expressio fieelancer que serve para denominar o profissional autdnomo.
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exemplo foto para criacdo. [...] a internet t& extremamente presente de uma forma que
para mim ¢, quase que infelizmente, assim porque ndo ¢ uma agdo que eu acho muito
boa, [ndo €] um tipo de ferramenta que eu gosto de ter no meu espaco de trabalho
(GERALDO, 21 de outubro de 2023).

Geraldo trabalhou como entregador de aplicativo durante alguns meses até que as
logicas da plataforma demonstraram que, mesmo trabalhando longas horas por dia, os
rendimentos ainda eram escassos para conseguir se manter. O interlocutor s6 deixou de ser
dependente da plataforma de entrega a partir da solidariedade de amigos que o ajudaram a
encontrar outras formas de remuneragao na época.

Dentro do contexto de dependéncia, Tibby, de 29 anos, trabalha como engenheira
quimica em uma industria de alimentos e depende do seu smartphone para o envio de
relatorios de qualidade e controle das atividades em seu turno de trabalho. De modo
semelhante, Frederico, de 35 anos, opera um brech6 em sua propria casa, junto de sua mae, e
utiliza seu smartphone para entrar em contato com clientes através do WhatsApp, além de
postar fotos e videos dos produtos que comercializa na plataforma do Instagram e do Kwai.
Assim como Tibby e Frederico, Manu, de 36 anos, utiliza seu telefone celular para criar
conteudos informativos sobre os produtos disponiveis na livraria em que trabalha (Figura 14.
Os conteudos audiovisuais sdo publicados na plataforma do Instagram e sdo gravados,
editados e divulgados através do smartphone pessoal da interlocutora. Os usos atribuidos a
estes aparelhos intensificam a sensa¢do de que individuos estdo trabalhando mais, entretanto,
ndo o suficiente para superar o crescente volume de atividades (ROSA, 2018; RAUCH,

2018).

Figura 14: Contetudos produzidos e divulgados por Manu no Instagram sobre as obras literarias

disponiveis na livraria em que trabalha.
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Os casos dos trés interlocutores sdo apenas alguns exemplos dos diferentes niveis de
dependéncia em tecnologia digital observados durante o trabalho de campo. Embora alguns
individuos ndo dependam exclusivamente de seus smartphones para desempenhar suas
fungdes de trabalho, todos os 10 interlocutores reconhecem o smartphone como um item
essencial em sua rotina profissional, sendo um dos principais facilitadores de suas demandas.
Portanto, ¢ crucial estabelecer distingdes entre os conceitos de dependéncia e vicio na rotina
desses participantes da pesquisa. Como ja destacado, o vicio estd associado ao uso
problematico e patoldgico das midias digitais, resultando em habitos de consumo que
perturbam a rotina do usudrio. Por outro lado, a dependéncia se manifesta como uma
necessidade de se adaptar as praticas e logicas estabelecidas na contemporaneidade pela
infraestrutura digital. Nao obstante, em vdrias ocasides, alguns interlocutores indicaram estar
experimentando sinais de vicio ou uso exacerbado de tecnologias digitais. Contudo, ao longo
do trabalho de campo, observei que esses excessos estdo, na maioria das vezes, relacionados
as exigéncias do trabalho e a necessidade de utilizar esses dispositivos para se concentrar ou
se distrair das demandas laborais. Em outras palavras, embora haja momentos em que o
consumo dessas tecnologias pareca estar ligado a comportamentos viciantes, a analise das

rotinas didrias dos interlocutores revela que eles sdo principalmente usudrios que dependem
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desses aparelhos para desempenhar suas tarefas profissionais e outras atividades que
compdem o seu cotidiano.

Por conseguinte, smartphones se destacam, ao lado das redes sociais, WhatsApp e
plataformas de e-mail eletronico, como as principais ferramentas digitais vinculadas ao
trabalho na realidade dos interlocutores desta pesquisa. Em muitos dos casos analisados o uso
destas ferramentas aparece como imprescindivel para a operacdo das atividades laborais, vide
o exemplo de Tibby. A interlocutora expressa: “Quando eu t6 14, [eu] t6 conectada” (TIBBY,
outubro de 2023) para se referir a rotina de uso de tecnologias como WhatsApp, e-mail e
radiocomunicacao durante a sua jornada de trabalho.

Além disso, durante o primeiro contato com Manu, em outubro de 2021, a
interlocutora estava no final da sua graduagdo em pedagogia e fazia estdgio em uma escola
infantil no municipio de Santa Cruz, interior do Rio Grande do Sul e ja estava hé quase 6
meses sem consumir redes sociais, como Facebook, Instagram e Twitter/X. Seu principal
acesso em seu smartphone era a plataforma WhatsApp que mantinha para se conectar com os
colegas de trabalho, universidade e familia. Em 2022, Manu se formou no ensino superior em
pedagogia e comegou a procurar novas vagas de emprego, contudo, a maior parte das vagas
de trabalho estavam disponiveis em grupos do Facebook destinados para o compartilhamento
de oportunidades de emprego. Em diversos contextos, as tecnologias digitais se inserem cada
vez mais na dinamica do mercado de trabalho, desempenhando um papel fundamental desde
o processo de selecdo e recrutamento até a divulgacdo e candidatura. Como resultado, a
dependéncia dessas ferramentas torna-se uma necessidade inevitavel para os profissionais,
independentemente da disponibilidade de acesso a elas. (PAASONEN, 2021). Com o intuito
de ficar a par das vagas de emprego ofertadas e conseguir se candidatar as mesmas, Manu se
sentiu for¢ada a criar uma nova conta no Facebook e Instagram. Ainda em 2020 a
interlocutora expressava que “determinadas coisas tu ndo consegue fazer sem uma rede

social” (MANU, outubro de 2020) e complementa:

Na verdade, eu acho até um pouco injusto, porque parece compulsorio tu ter
uma rede social. Alguns profissionais [vocé] s6 consegue alcangar pelo
Instagram. Mas eu acho que é uma expressdo do nosso tempo, uma
expressdo da nossa sociedade e agora nessa época de pandemia eu acho que
deve ter sido muito bom, porque, ao mesmo tempo que as redes sociais sdo,
na minha opinido, dispensaveis, para algumas pessoas se elas ndo existissem
elas ndo iam conseguir se falar ou manter contato. (MANU, outubro de
2020).
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A transformacdo das dindmicas de candidatura ao trabalho e divulgacdo de ofertas de
emprego fizeram com que a interlocutora, até entdo desconectada na época, fosse compelida
a se reconectar a plataforma do Facebook e criasse um perfil no Instagram. Como resultado,
os momentos de dependéncia em relacdo a infraestrutura digital se destacam em contraste
com os relatos de vicio compartilhados pelos interlocutores, destacando um cenario no qual
uma variedade de atividades ¢ influenciada pela presenga dessas plataformas (VAN DIJK, et
al., 2018). Contudo, o perfil na rede social do Facebook foi mantido até Manu conseguir ser
contratada no seu emprego atual, parando de consumir a plataforma logo apos a sua
admissdao. Ademais, até o momento da escrita dessa tese a participante manteve seu perfil no
Instagram. A interlocutora utiliza a rede social para compartilhar contetidos sobre espiritismo
ou que tragam algum tipo de reflexdo (Figuras 15 e 16). Além disso, a interlocutora comegou
a escrever poesias e compartilhar as suas obras nas redes sociais como forma de expressao e
levar uma mensagem positiva a seu grupo de seguidores. Depois que Manu retornou as redes
sociais, a interlocutora esforga-se para manter um grupo seleto de seguidores em sua conta do
Instagram, com o objetivo de filtrar os usudrios que t€ém acesso aos conteudos consumidos e

compartilhados por ela.

Figuras 15 e 16: Contetudos produzidos e divulgados por Manu no Instagram sobre as obras literarias

disponiveis na livraria em que trabalha.
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Queridos

amigos, este

~ Instagram era sé
por diversao,

mas resolvi usar

para me

expressar. Hd ALé enlio cu nunca vira a coragem. A coragem de

um tempo tenho ser o outro que se ¢ a de nascer do proprio parto, e
sentido essa | de largar no chiio o corpo antigo. E sem Ihe terem

vontade, e vou respondido se valia a pena”.

me aventurar. Cliucellisp

A arte existe

porque a vida

nao basta.

Agora terio que
me aguentar

Admiravel Mundo novo

Fonte: captura de tela do Instagram de Manu.

Em algumas profissdes, smartphones e redes sociais se tornaram itens imprescindiveis
para a realizacdo de tarefas, fazendo parte do exercicio ou at¢ mesmo como facilitadores das
demandas. Gatuna, uma redatora publicitaria em Curitiba, exemplifica esse fendmeno ao
fazer uso de seu perfil pessoal no Instagram e no Twitter/X para buscar referéncias e
acompanhar as tendéncias de mercado em sua area de atuacdo. Além disso, a comunicagdo
entre ela e seus colegas de trabalho ¢ predominantemente digital, e muitas de suas atividades
sdo conduzidas por meio de plataformas de mensagens e e-mail. Embora Gatuna niao utilize
suas redes sociais como o principal meio de trabalho, elas se tornaram ferramentas
indispensaveis para adquirir referéncias em sua profissdo como copywriter para conteudos
digitais.

Em uma realidade em que redes sociais e smartphones se tornaram pegas primordiais
para o exercicio do trabalho, algumas empresas passaram a oferecer e exigir o uso de
telefones celulares durante turnos de trabalho como uma forma de conectar sua equipe de

colaboradores. Pratica semelhante foi visualizada na mais recente oportunidade de trabalho
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de Tibby, engenheira quimica de 30 anos, em uma fabrica de alimentos. De acordo com a
interlocutora, a empresa em que atua oferece telefones celulares e radios comunicadores
como uma forma da equipe poder se comunicar através de e-mails e facilitar recursos como o
envio de fotos e relatorios de controle de qualidade. Tibby até leva o telefone celular
empresarial para casa em algumas ocasides, mas nunca precisou atender um chamado da
empresa quando ja havia encerrado o seu expediente. Distintamente, em uma experiéncia de
trabalho anterior, Tibby estava constantemente conectado ao seu telefone celular pessoal, que
se tornou uma ferramenta essencial para suas atividades laborais. Na fabrica em que
trabalhava, a qual opera no modelo de produgdo 24/7° Tibby utilizava seu telefone celular
particular para a execugdo de diferentes tipos de tarefas relacionadas ao trabalho, incluindo
comunicagdo com a equipe, organizacao de escalas e envio de relatérios de qualidade. Esse
uso constante do telefone como uma ferramenta primordial no trabalho significava que Tibby
frequentemente se encontrava realizando demandas tanto durante o seu expediente na fabrica
quanto em casa, sujeito a contatos de colegas, gerentes e outros colaboradores, independente
do horario.

As mensagens relacionadas ao trabalho eram frequentes at¢ mesmo quando ja havia
encerrado formalmente o seu expediente, podendo ser contatada no meio da madrugada em
razdo das atividades da industria acontecerem 24 horas por dia, sete dias por semana. As
mensagens poderiam se referir a diversos assuntos, como informar sobre problemas na
producdo, relatar acidentes ocorridos na escala de producdo ou relatar a auséncia de um
funcionario no turno de trabalho. Em uma das conversas com Tibby, a participante contou
que chegou a desenvolver crises de ansiedade quando seu telefone celular tocava durante a
madrugada, imaginando que poderia ser a noticia de algum acidente ou mensagem inesperada
relacionada ao trabalho. Por conseguinte, questdes como a falta de previsibilidade na rotina
de trabalho, além da sobrecarga informacional imposta junto aos grupos de WhatsApp da
empresa levaram Tibby a procurar uma nova opg¢do de emprego, desta vez, regredindo na
carreira e também mais proxima da cidade em que a sua familia mora. A interlocutora
confessou que optou por regredir na carreira para que pudesse estabelecer limites na sua
rotina de trabalho e ndo-trabalho, principalmente nas jornadas online. Em relagdo ao trabalho
atual, Tibby contou que foi decisivo para a escolha da vaga o fato de que ndo precisaria

responder aos demais funcionarios da empresa fora do seu expediente.

6524 horas por dia ¢ 7 dias por semana.
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Evidéncias da interdependéncia do telefone celular para a execucao de tarefas também
sdo evidentes no exemplo compartilhado por Kauan. Segundo ele, sua ex-namorada precisava
usar seu telefone celular pessoal para desempenhar suas fungdes como vendedora em uma
loja de roupas. Segundo Kauan, as responsabilidades de sua namorada na época incluiam
entrar em contato com clientes e publicar fotos e videos das roupas disponiveis para venda.
Ele destacou que essas tarefas foram estabelecidas no momento da contratagdo e, portanto, se
ela deixasse de realizd-las, poderia ser demitida. Assim, ndo apenas trabalhos realizados
diante de dispositivos tecnoldgicos, como o exemplo de Gatuna como redatora publicitaria,
tornaram-se dependentes do uso de tecnologias digitais, mas também atividades comerciais,
como a de vendedor, analista de qualidade e professor, passaram a ser influenciadas por esse
conjunto de tecnologias que agora compoe o cotidiano desses trabalhadores.

Os exemplos mencionados acima representam apenas algumas instancias identificadas
por meio de observacdes e entrevistas com os interlocutores. Estes casos ajudam a ilustrar
que smartphones e plataformas digitais no ambiente de trabalho podem ser caracterizados de
trés maneiras distintas: (a) como aceleradores das atividades laborais, capazes de reduzir as
lacunas temporais entre o inicio € o término de uma tarefa (ERIKSEN, 2001). Em outras
palavras, os intervalos entre uma atividade e outra podem ser encurtados ou até mesmo
preenchidos por outras demandas, como o envio de e-mails ou mensagens de WhatsApp; (b)
como agentes que dissolvem as fronteiras entre trabalho e lazer, visto que o telefone celular
se transforma em uma ferramenta de trabalho que permeia espagos destinados ao 6cio, como
ambientes fora do escritdrio corporativo; e, por ultimo, (¢) como ferramentas capazes de criar
relacdes de interdependéncia no contexto do mundo do trabalho, tornando-se cada vez mais
essenciais para a execucao das atividades laborais.

Em relacdo ao ultimo tdépico, as midias digitais estdo arraigadas a institui¢des e
praticas numa relagcdo indissociavel entre sociedade e plataforma. Segundo Van Dijck e
autores, as plataformas sdo uma arquitetura programada designada para organizar interagdes
entre usuarios (VAN DIJCK, et. al., 2018). Todavia, estas tecnologias ndo estdo marcadas
pela neutralidade e participam de uma ampla arena de batalhas por interesses publicos e
privados em distintos niveis sociais (PASQUALE, 2015; VAN DIJCK, et. al., 2018). Diante
de um cendrio que se digitaliza em ritmo acelerado, as grandes empresas de tecnologia
desfrutam da condicdo de usudrios que sdo cada vez mais dependentes das midias digitais em
diferentes areas sociais.

A promessa de um cenario em que sociedade e tecnologia caminham de maos dadas

impulsionou o desenvolvimento de artefatos como os smartphones que sofreram mutacoes ¢
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acabaram sendo incorporadas ao trabalho ao longo de inumeras atividades. Desde chamadas
telefonicas, mensagens de texto, até o desenvolvimento de plataformas que ajudaram a
desenvolver novos modelos de trabalho, como os entregadores de aplicativo. Assim, pouco a
pouco, inumeros individuos tornaram-se dependentes das facilidades destes aparelhos
(PAASONEN, 2021). Contudo, como visto anteriormente, esses mesmos aparatos tao
presentes no cotidiano de inumeras pessoas sdo responsaveis por efeitos de diferentes
magnitudes.

Vicio em games online, modulagdo algoritmica (VAN DIICK, et al.,, 2018;
SILVEIRA, 2017) e o escandalo do Facebook Cambridge Analytica, revelando o uso sigiloso
de dados para manipulagdo da opinido publica em inlimeros paises, sdo apenas alguns dos
exemplos que compdem a lista de efeitos constituidos tanto pelas midias sociais com também
pelas tecnologias da informagio e comunicagdo. E importante elencar que as plataformas e
algoritmos que compdem esse cenario digital sdo desenvolvidas com o principio de reter
usudarios e extrair dados, logo, os interesses econdmicos e comerciais por tras das plataformas
digitais e suas corporagdes se escondem atras de um espectro de comodidades atribuidas por
estas tecnologias (PASQUALE, 2015; LANIER, 2018; VAN DIJCK, et al., 2018).

A promessa de um cendrio digital favoravel ao desenvolvimento econdmico e social,
além de co-responsavel pelo bem-estar de seus usuarios, se desfaz frente aos alertas sobre os
efeitos nocivos da internet e das midias digitais. Diante deste prisma, as tecnologias que sio
benéficas também sdo capazes de evidenciar perigos a seus usuarios. Portanto, a relacao
composta junto as tecnologias atravessa altos e baixos, revelando a magnitude dos
imaginarios e aspectos culturais que compdem esse vinculo (SYVERTSEN, 2017, MILLER,
et al. 2021). Esta relagcdo evidencia movimentos antagdnicos as midias digitais, os quais tém
como argumento os efeitos perigosos e insalubres das tecnologias, tal como o detox digital, o
qual carrega em seu cerne a narrativa de mal-estar causado pelas midias digitais
(SYVERTSEN, 2017). A percep¢ao das midias como boas ou ruins, a partir dos
interlocutores da pesquisa, também retrata a esfera do trabalho e, consequentemente, salienta
a percepcao destes aparatos como itens indispensaveis para o desenvolvimento das
atividades, e também responsaveis por rotinas mais intensas e exaustivas.

As ressalvas sobre o papel das midias se materializam em relatos de experiéncia que
sdao amplamente difundidos em conteudos presentes em portais digitais, além das

preocupacdes que ecoam pela atuagdo de grandes corporagdes do ramo da tecnologia, como
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Google, Amazon, Facebook Meta, Apple € Microsoft®. Nesta seara, movimentos de
resisténcia tem como sua principal ferramenta argumentativa ressaltar as problematicas
provenientes do consumo destes aparatos e propor alternativas para o desenvolvimento de
modelos de consumo cada vez mais conscientes € balanceados. Como visto, os fendmenos de
resisténcia podem pegar carona em uma corrente comercial ou atuarem como modelos de
prote¢do e debate instituidos pelos proprios usuarios (NATALE; TRERE, 2021).

Outrossim, o conjunto de estratégias utilizadas para o exercicio de um consumo
autoconsciente das tecnologias carrega consigo nao somente um alerta, mas também o
interesse mercadologico em cima de um topico que cresce em nivel de debate. Segundo Jorge
e Pedroni (2021) as praticas de desintoxicacdo configuradas e debatidas por influenciadores
digitais ajudam a dar notoriedade e a promover as midias destes individuos em decorréncia de
um mercado que cresce com a tematica da desconexao (JORGE, PEDRONI, 2021).

Intransferivelmente, as praticas de afastamento das midias digitais visualizadas em
trabalho de campo aparecem como uma resposta as narrativas que reforcam os aspectos
prejudiciais incumbidos pelas midias digitais. De acordo com Trine Syvertsen (2017) os
argumentos para ‘“desintoxicacdo” das midias digitais baseiam-se em uma presun¢do de
equilibrio que necessita ser desenvolvida pelo proprio usuario da plataforma ou rede social
digital. Para isso, as narrativas de detox digital utilizam-se de estratégias argumentativas que
ressaltam problemas como dependéncia, sobreuso, perda do sono, ansiedade e depressdao
(ZAHARIADES, 2018). Ademais, os riscos de uma vida menos auténtica e real
(SYVERTSEN; ELI, 2019), com falta de foco (CARR, 2011), desatenta e marcada pelo
aumento dos niveis de estresse também compdem o arcabougo de narrativas que alertam
sobre os riscos dos usos dessas midias. O efeito dessas narrativas repercute nos niveis de
desejo para uma vida menos conectada as telas e as midias digitais. A partir desta logica, os
efeitos prejudiciais referentes ao uso de internet e midias digitais sd3o maximizados,
entretanto, de modo ambivalente, ou seja, sem deixar de reconhecer a importincia destas
tecnologias para o cendrio contemporaneo. Assim, movimentos como o detox digital surfam
no espectro de julgamentos morais sobre as tecnologias da informagao e comunicagdo que se
revelam incorporadas as atividades cotidianas.

Em decorréncia do uso desregrado, as tecnologias digitais sdo encaradas por alguns
interlocutores como elementos a serem “desintoxicados”, vencidos e colocados em balango.

Logo, as midias digitais e a internet sdo posicionadas discursivamente como semelhante as

% Também conhecidas pela sigla GAFAM.
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drogas e, por sua vez, a compulsdo sentida por elas (PAASONEN, 2021; KARPI, 2018). Em
alguns contextos, telas de smartphones, redes sociais foram comparados a jogos de azar,
alcool ou entorpecentes pelos interlocutores da pesquisa com o intuito de ressaltar as
angustias dos usos desregrados destas tecnologias. As narrativas ressaltam diferentes tipos de
adi¢do, como vicio em tela, Facebook, Instagram, além de vocabularios como “abstinéncia” e

“recaidas”. Por conseguinte, Paasonen encara que:

Esse enquadramento discursivo, onde os golpes de dopamina prendem as pessoas a
aplicativos e interfaces, certamente ¢ generalizado (Stjernfelt e Lauritzen 2019;
Syvertsen e Enli 2019), assim como o posicionamento dos internautas como
semelhantes aos usudrios de outras substancias viciantes que podem assim se
beneficiar de desintoxicac¢ao (Karppi 2018, 67). [tradug¢do nossa] (PAASONEN,
2021, 43).

Ao mesmo tempo em que narrativas apresentam o viés negativo destas tecnologias,
novas praticas de regulacdo e abstengdo surgem em meio ao borbulhar da discussao
(SYVERTSEN, 2017, p. 89). De acordo com Trine Syvertsen (2020), as praticas para uma
vida mais desconectada estdo ancoradas na atencao plena, uso consciente e equilibrado destas
tecnologias, e pausas tempordrias, para assim estabelecer a auto regulacdo e redugdo da carga
de estresse imposta no uso destas tecnologias, seja no trabalho ou nas demais atividades que
compdem a rotina dos individuos.

Mesmo diante de um cenario em que cada vez mais smartphones, smart tvs € outros
aparelhos ja vem com algumas redes sociais ou plataformas diretamente de fabrica, alguns
usuarios tentam compor moldes de resisténcia para lidar com as pressdes de estar conectado,
principalmente quando esses efeitos atingem éareas como relacionamento, bem-estar e
trabalho, sendo o ultimo o foco deste capitulo. As relagdes laborais e produtivas sdo
elementos aparentes nas falas dos participantes da pesquisa visto que os momentos de
desconexd@o visam aliviar o estresse advindo de jornadas trabalhistas cada vez mais longas.
Certamente, as tecnologias digitais trouxeram beneficios para as praticas laborais, contudo, o
advento de smartphones corroborou para a expansao das jornadas de trabalho, além das
pressdes atribuidas por um modelo de trabalho que mistura a esfera publica e privada.

Na expectativa de compor estratégias de bem-estar relacionadas ao consumo destas
tecnologias no exercicio do trabalho, Fernanda, uma das participantes que integrou os
encontros online do grupo de desintoxicagdo digital organizado pela rede De Saber,
compartilhou uma experiéncia desenvolvida na escola em que trabalha. A experiéncia, ja

bastante difundida em algumas areas de trabalho, foi nomeada de “quarta-feira off”” e implica
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em um dia inteiro em que as atividades desenvolvidas entre a equipe recorrem a uma pausa

das ferramentas de conexao digital.

No meu grupo de trabalho, n6s conseguimos estabelecer a “quarta-feira off”
[...] a gente interage virtualmente por conta da pandemia, trabalho virtual.
Nos trocamos e-mail, temos reunides pelo meeting, e temos dois grupos de
WhatsApp, mas toda quarta-feira € o dia para fazermos as demais atividades
individualmente ¢ ¢ o dia que a gente ndo troca mensagem em nenhum
grupo, mas de vez em quando, uma ou outra vai la no privado e tira alguma
davida, mas tem sido bom, né. Tem sobrecarregado menos e ¢ uma forma de
manter o foco nas atividades individuais em beneficio do préprio grupo,
conversando menos, interagindo menos ali pelo WhatsApp (FERNANDA,
10 de junho de 2021).

O compartilhamento de Fernanda expde uma estratégia de consumo desenvolvida pela
equipe do local em que trabalha para lidar com a sobrecarga dos colaboradores e manutencao
do foco nas atividades que vém sendo desenvolvidas. Contudo, os demais dias de trabalho da
participante ainda s3o compostos por plataformas como WhatsApp, Google Meet e e-mail.
Logo, a esfera do trabalho, principalmente impulsionada pelo contexto da pandemia de
Covid-19, exigiu que, em alguns contexto, ferramentas digitais se tornassem indispensaveis
para a pratica laboral.

O aumento no tempo didrio conectado como resultado da agenda de digitalizacao
junto a pandemia do novo coronavirus ajudaram a acelerar o ritmo da virada para a
digitalizagdo, impulsionando diversas atividades para a modalidade online. Esses pontos
contribuiram para o desenvolvimento de modelos de trabalho mais engajados com
smartphones ¢ computadores, além de estabelecerem a condigao de disponibilidade constante
para gestores e chefes, por meio de mensagens ou ligagdes de celulares (KATZ; AAKHUS,
2004; MILLER, ET AL. 2020). Segundo Miller e autores, essa condi¢dao ¢ entendida como
oportunismo perpétuo, uma atualizacao do contato perpétuo, conceito desenvolvido por Katz
e Aakhus. Assim, os smartphones estdo engajados com o dia a dia dos usudrios, permitindo a
oportunidade de gerenciar diferentes tarefas em apenas um dispositivo movel, mas a mesma
usabilidade possibilita a disposi¢cdo dos usuarios para trabalhar, independente do turno ou
periodo de férias.

Enfim, os smartphones e as redes sociais desempenham um papel crucial como
ferramentas de trabalho e ja se tornaram parte integrante da rotina diaria de muitas atividades
profissionais. Reconhecendo que essas tecnologias contribuem para a intensificagdo das

tarefas, aumento nos niveis de dependéncia e embagamento das fronteiras entre trabalho e
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lazer, os proximos dois subcapitulos apresentam uma descri¢do densa do consumo dessas
tecnologias e suas implicagdes no contexto vivenciado por usudrios que ja experimentaram
periodos de desintoxicagdo digital e que também se sentem interdependentes de suas
ferramentas digitais para realizar suas tarefas no trabalho. Um sobrevoo inicial para os
fendmenos observados em campo corrobora para a apresentagdo dos trés pontos
anteriormente citados a partir da lente analitica do espectro da desconexdo. Ao fim, as
questdes aqui visualizadas sdo analisadas a partir da esfera do mundo do trabalho e do

arcabouco tedrico utilizado.

4.2. RELACOES DE DEPENDENCIA DE SMARTPHONES E REDES SOCIAIS PARA O
EXERCICIO DO TRABALHO

E incontestavel que um mundo globalmente conectado trouxe consigo uma série de
vantagens para aqueles que tém acesso a internet. Transagdes bancérias, compras online e
comunicagdo instantdnea sao alguns dos beneficios decorrentes de uma sociedade cada vez
mais digital. As comodidades proporcionadas pela onda de digitalizagcdo contribuem para que
haja mudancas em diversas esferas sociais, influenciando transformagdes tanto no ambiente
de trabalho quanto na execugao de atividades cotidianas.

Tarefas antes essencialmente analogicas passaram a ser diretamente mediadas pelas
tecnologias digitais. O impacto da pandemia de coronavirus intensificou a transformacgao para
uma sociedade cada vez mais digital em que as atividades passaram a depender de aspectos
tecnologicos ou da infraestrutura digital. Por meio do smartphone, tornou-se viavel realizar
atividades online, contatar funcionarios ¢ conduzir reunioes. Dessa forma, as transformacoes
foram impulsionadas tanto pela pandemia quanto pela integra¢do decisiva das tecnologias
digitais e redes sociais a vida cotidiana, inclusive para o desempenho de tarefas profissionais.
De acordo com Nicole Aschoff as redes sociais digitais se tornaram um elemento inseparavel
dos smartphones (2021) atuando no principio da conveniéncia para seus usudrios, visto que
cada vez mais aspectos de nossa sociedade sdo atravessados pela infraestrutura digital.

Em vista disso, alguns individuos podem até ressaltar que um dia totalmente offline
no trabalho pode significar o declinio na produtividade e at¢ mesmo impossibilidade de
execucdo das tarefas. O apagdo nas redes do Facebook, Instagram e WhatsApp que ocorreu
no dia 04 de outubro de 2021 afetou ndo so as interagdoes dentro das redes sociais, mas

também a rotina de usudrios que utilizam as redes sociais como ferramentas aliadas ao
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desenvolvimento de suas atividades laborais. Segundo dados do SEBRAE (Servi¢o Brasileiro
de Apoio as Micro e Pequenas Empresas), no Brasil, sete a cada dez empreendedores utilizam
as redes sociais como ferramenta de vendas online. Ainda segundo o instituto, as restricdes
impostas pela pandemia afetaram principalmente micro e pequenos negocios, forgando
empresas e individuos a migrarem para os espagos online a fim de manter as suas atividades
durante o periodo de isolamento social (SEBRAE, s.d).

A incorporacdo dos smartphones ao cendrio trabalhista também viabiliza para que
outros aplicativos possam ser utilizados como um recurso. No Brasil € em diversas partes do
mundo, o WhatsApp se destaca como uma ferramenta consolidada no cenario comercial. De
acordo com dados da Statista, uma plataforma alema especializada em fornecer informagdes
para empresas, o WhatsApp se tornou intrinseco ao estilo de vida dos brasileiros, atingindo
cerca de 147 milhdes de usudrios. Esse numero reflete uma impressionante taxa de
penetracdo de 99% entre a populacdo conectada a internet (BIANCHI, 2024). A empresa
também destaca que o WhatsApp ¢ a plataforma social mais amplamente utilizada no pais.
Sua popularidade transcende o mero envio de mensagens de texto e audio, expandindo-se
para funcionalidades direcionadas a empresas e transagdes comerciais, incluindo pagamentos,
seguindo os moldes de fungdes que ja foram adotadas em paises como a India e Singapura
(Ibidem, 2024). De acordo com o Will Cathcart, presidente do WhatsApp em entrevista para
a Folha de Sao Paulo, o Brasil representa um expressivo nimero de mensagens enviadas,
sendo o terceiro pais com maior numero de usudrios no mundo, ficando atrds somente da
India e da Indonésia, respectivamente (MELLO, 2023). Parte do faturamento da plataforma ¢é
proveniente dos servicos oferecidos para empresas e, nas palavras do executivo, 0 WhatsApp
“ajuda pequenas empresas com anuncios no Facebook ou Instagram. S3o anuncios do tipo
clique para o WhatsApp, porque muitas dessas pequenas empresas niao tém um site”
(MELLO, 2023). Ainda de acordo com a fala do presidente da plataforma de mensagens
instantineas, as ferramentas de mensagens ofertadas para empresas representam um negocio
que lucra cerca de 10 bilhdes de dolares ao ano e que se mantém em crescimento.

Além disso, a capacidade de integrar até 1024 usudrios em grupos dentro da
plataforma impulsionou a expansdao das experiéncias de mensagens instantdneas para
interagdes em comunidades e grupos com interesses ou topicos compartilhados. Isso reforca a
esséncia do WhatsApp como uma verdadeira rede social online. Grupos destinados a familia,
amigos e trabalho tornaram-se elementos essenciais no tecido social dos brasileiros,
desempenhando um papel fundamental nas dinamicas laborais e sociais entre 0s usudrios

conectados.
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Entre os entrevistados, o WhatsApp emergiu como um aplicativo indispensével,
amplamente adotado por quase todos. A plataforma de mensagens instantaneas ¢ escolhida
como o principal meio de comunicagdo e também como uma “ferramenta de trabalho”, ponto
elucidado por Geraldo, Raquel, Kauan e Isabela em razdo das suas diversas funcionalidades e

a sua profunda integracao no tecido social do Brasil.

Eu preciso do WhatsApp porque tudo é necessario do WhatsApp. Porque ¢ um meio
que eu me comunico, por exemplo, com os pais dos meus alunos particulares, entdo,
se acabasse minhas redes sociais hoje eu ndo sei se a gente funcionaria por ligagdo
porque sdo pessoas muito ocupadas (ISABELA, 27 de outubro de 2023).

[...] se eu ficar sem WhatsApp vai dar ruim nos meus trabalhos, porque eu fago
muitos trabalhos remotos, preciso conversar com clientes que estdo em outras
cidades, outros estados, [e] é parente assim, minha mée t4 meio longe, pai tudo longe,
e ai hoje o meu orientador de mestrado mandou uma mensagem falando: “Kauan, te
liguei, mas vocé ndo atendeu”. Eu olhei no meu WhatsApp e ndo tinha chamada
perdida, mas ¢ porque ele me ligou no telefone normal e eu nem sequer [es]tava
considerando essa possibilidade de me ligar fora da internet. (KAUAN, 24 de
outubro de 2023).

Diante desta questdo, embora Nany e Isabela afirmem nao depender exclusivamente
do WhatsApp para suas tarefas didrias, reconhecem sua importancia vital para manter contato
com familiares e para suas rotinas de estudo e trabalho. Situacdes semelhantes em que o
WhatsApp se torna uma peca indispensavel também estdo presentes nas experiéncias de
Manu, Raquel, Geraldo, Alexandre, Tibby, Gatuna e Kauan. No entanto, por vezes, 0 uso
imperativo do WhatsApp passa despercebido devido a sua insercdo natural no tecido social.
Em uma entrevista realizada no dia 28 de fevereiro de 2023, Gatuna, ao ser questionada sobre
os principais aplicativos em seu celular, inicialmente mencionou o Instagram, LinkedIn,
Twitter/X, Focus-to-do®” e Toggl Track® como as cinco principais ferramentas que utiliza.
Entretanto, no decorrer da conversa, a interlocutora destacou que o WhatsApp ¢ o principal
aplicativo utilizado tanto para trabalho quanto para lazer. Sua integragdo tdo profunda nas
atividades didrias muitas vezes o confunde com o préprio aparelho celular. Na sua dissertagao
de mestrado, Pereira (2017) constatou que as redes sociais, como o Facebook,
desempenharam um papel central na experiéncia online dos participantes da pesquisa. Nessas
situacdes, o uso das redes sociais era preferivel as ferramentas de busca, como o Google,
sendo empregadas para navegar em assuntos que faziam parte do cotidiano dos

interlocutores.

67 Aplicativo para gestdo de tarefas € foco.
88 Aplicativo e software para rastreamento de tempo destinado a atividades nas plataformas digitais;
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Em alguns casos, o WhatsApp vai além das funcdes basicas do telefone celular,
tornando-se a principal forma de comunicacdo, superando as chamadas telefonicas
tradicionais e o envio de mensagens de texto, caracteristicas emblematicas dos celulares dos
anos 2000. Algumas vezes, as chamadas pelo aplicativo sdo preferidas como estratégia para
economizar, evitando os custos associados as operadoras de telefonia movel. Miller et al.
(2020) corroboram que as fungdes de telefonia representam agora apenas uma pequena parte
do uso dos smartphones, dando lugar a uma variedade de atividades em um unico dispositivo,
0 que contribui para a percepcao do WhatsApp como uma extensao inseparavel do proprio
telefone celular.

Por conseguinte, as interagdes nos espagos do WhatsApp moldam ndo apenas o modo
como as atividades s3o realizadas e consumidas dentro da plataforma, mas também
influenciam as interacdes em outras redes sociais online e também fora dos ambientes digitais
(HINE, 2020).

Nove dos dez participantes ressaltam que o WhatsApp ¢ um ferramenta fundamental
para as relagdes sociais e para o trabalho. Entretanto, Frederico, diferentemente dos demais, ¢
o interlocutor que passou por mais experiéncias de afastamento da plataforma do WhatsApp.
Nosso contato s6 foi mediado através do WhatsApp durante os primeiros contatos com a
pesquisa, em fevereiro de 2021. Apds esse periodo, o interlocutor passou por mais de um meés
sem acesso a plataformas como WhatsApp, Instagram e Facebook. Quando retornou em
meados de abril, apds sua experiéncia de desintoxicacao digital, Frederico voltou a utilizar
somente a rede social do Instagram. Durante esse periodo de mais de um més desconecta o
participante ressalta que ndo deixou de utilizar o telefone celular, mas parou de acessar a

internet através dele, o participante complementa sobre a sua experiéncia:

Quem me conhece, quem precisa de mim tem os telefone daqui de casa, tem o
telefone da minha mae, tem o telefone do meu pai, tem o telefone do escritorio do
meu pai. Tem e-mail, fora o Instagram porque eu ndo tava, né. Porque assim, eu
sumo das redes sociais, mas se tu precisar de mim tu vai me encontrar em algum
lugar, entende. Entdo eu passei esse 1 més fora. Entdo, quer saber, vou sair. E ndo
sinto falta [das redes sociais ¢ do WhatsApp]. (FREDERICO, 14 de abril de 2021)

No bojo deste topico, o tltimo contato que estabeleci com Frederico ocorreu por meio
do WhatsApp de sua mae, ja que ele ndo estava respondendo as mensagens que havia deixado
em algumas de suas redes sociais. Durante nossa conversa, Frederico explicou que seu
proprio celular havia quebrado recentemente e, por isso, vinha utilizando o smartphone de

sua mae nos ultimos dias. Ele utiliza o dispositivo principalmente durante as tardes para
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entretenimento, como jogar, consumir contetido e fazer algumas postagens relacionadas ao
seu brecho na plataforma do Kwai. Segundo ele, ¢ necessario estar sempre consumindo e
publicando contetdo na plataforma porque essas estratégias ajudam a monetizar o perfil.
Com base nessas atividades online, Frederico tem planos de realizar uma série de
transmissoes ao vivo no Kwai para aumentar a visibilidade da pagina do brechd. No entanto,
esses planos foram temporariamente interrompidos devido a indisponibilidade de seu proprio
celular, que esta quebrado.

Assim como o telefone celular trouxe modificacdes para os modos de comunicagao,
sociabilidade e trabalho, o WhatsApp também ¢ responsavel por mudangas nas dinamicas
sociais. Os diferentes modos de consumo atribuidos pelos individuos trouxeram um conjunto
amplo de usos e apropriacdes para a ferramenta de mensagens instantdneas. Como exemplo,
alguns individuos compreendem que a plataforma instaura um dinamismo no envio de
mensagens viabilizando respostas quase que instantaneas. No bojo desta discussao, Raquel
apresenta o cendrio que vivenciou a partir da incorporagdo do uso do WhatsApp em sua
rotina. A participante demonstrou um uso extensivo do WhatsApp, dedicando-se a
permanecer continuamente conectada e pronta para responder as mensagens recebidas na
plataforma. Raquel compartilhou que, ao receber uma notificacdo, procurava responder
imediatamente e, caso ndo pudesse fazé-lo de imediato, enviava uma mensagem em que
explicativa: “olha, eu t0 ocupada agora, daqui a pouco eu falo com vocé” (RAQUEL, 10 de
junho de 2021). As nogdes de aceleracdo de Eriksen (2001) aliadas a presenga quase
constante do celular fazem com que pequenos intervalos de tempo sejam utilizados para
responder contatos dentro do WhatsApp. Estas transformacdes nas dindmicas sociais s@o
desenvolvidas através de traquejos sociais, ou seja, repeticdes diarias que viabilizam que o
dinamismo nas respostas via WhatsApp seja uma realidade aceitavel e uma expectativa
compartilhada entre usuarios. Raquel e Alexandre destacaram que em alguns episodios se
sentem ansiosos para responder as mensagens que recebem no WhatsApp. Os interlocutores
reconhecem que essas questdes muitas vezes sdo resultado da criagdo de um senso de
urgéncia em responder as pessoas rapidamente, entretanto, ainda sim se sentem culpados por
ndo conseguir responder imediatamente as mensagens que recebem através da plataforma de
mensagens instantaneas.

As preocupacdes de Raquel em responder rapidamente as mensagens que recebia
levaram-na a considerar deixar a plataforma de mensagens instantaneas, ou, como ela mesma
expressou, "acabar com o WhatsApp" (RAQUEL, junho de 2021). Como uma estudante de

pos-graduacdo em Letras, aos 30 anos de idade, Raquel enfrentava uma pressdo constante
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para responder imediatamente a colegas e professores ao utilizar a plataforma. Além disso,
ela experimentou durante sua especializacdo a pressdo e a exigéncia de seu orientador por
respostas rapidas via WhatsApp, levando-a a permanecer constantemente conectada ao
telefone celular para possiveis contatos com ele. O senso de urgéncia instaurado pelo
professor que exigia que seus alunos estivessem, na maior parte do tempo, disponiveis
através da plataforma do WhatsApp acarretou, de acordo com Raquel, em episodios de
estresse e ansiedade, além de fazer a interlocutora optar por trocar de orientador. Apesar do
cansaco decorrente da necessidade de estar sempre disponivel, Raquel reconhecia a
importancia de permanecer conectada a plataforma, uma vez que seus contatos ¢ atividades

estavam profundamente mediados pelo WhatsApp.

[...] eu ndo posso simplesmente acabar com o WhatsApp porque eu tenho a minha
maée que eu falo com ela com muita frequéncia, tem o pessoal da faculdade que eu
fico me comunicando sobre o curso. E ai a gente descobre as coisas pelo WhatsApp,
tem os eventos que ecu descubro pelo WhatsApp, pelo Facebook, as coisas que eu
participo as vezes de trabalho. Também, tudo agora ¢ o WhatsApp, né. Agora
mesmo, eu tava fazendo um or¢amento de um bolo, ¢ 0 WhatsApp; e eu tava falando
com a professora 1a da p6s que eu td fazendo, perguntando da orientagdo: WhatsApp!
Nada funciona fora dele [WhatsApp]. Parece que ndo existe mais mundo se vocé ndo
tiver, vocé ndo esta inserido no mundo se vocé ndo tem WhatsApp, entendeu?
(RAQUEL, junho de 2021).

Ao trazer a sentenga “vocé€ nao esta inserido no mundo se vocé nao tem WhatsApp”, a
participante refere-se a relagdo de interdependéncia que alguns usuarios sentem da plataforma
visto que diferentes areas da vida passaram a ser englobadas pelas dindmicas na plataformas
de mensagens instantaneas. Raquel expressa que depende do WhatsApp porque todos os
grupos que acessa estdo 14, inclusive o da escola de seus filhos, sendo esta uma das principais
razdes para se manter consumindo a plataforma.

O relato visa ilustrar que, mesmo diante do anseio por desconexdo, algumas
ferramentas permanecem indispensaveis para as dinamicas sociais, englobando as relagdes
familiares e os trabalhos na pds-graduagdo. Para Raquel, a mesma plataforma responsavel por
inserir o usudrio em um cendrio amplamente conectado é, paradoxalmente, aquela que,
quando utilizada em excesso, acarreta em episddios de mal-estar a interlocutora. Por
conseguinte, as formas de consumo da plataforma pela participante da pesquisa faziam com
que Raquel, se sentisse cada vez mais pressionada a responder seus contatos de modo répido
e dindmico.

Issaaf Karhawi e Michelle Prazeres (2022) ao articularem as nogdes de tecnologia,

trabalho, satide diante das rotinas laborais de influenciadores digitais cunharam o conceito de
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exaustdao algoritmica a fim de retratar os sintomas de fadiga vivenciados por individuos que
trabalham com as ldgicas das redes sociais diariamente (KARHAWI, PRAZERES, 2022). O
conceito criado pelas pesquisadoras pode ser expandido para outras parcelas de trabalhadores
que té€m suas rotinas produtivas atravessadas por plataformas digitais. Embora os aplicativos
de mensagens instantaneas, como o WhatsApp, escapem das modulacdes algoritmicas que
afetam os usudrios e criadores de contetido em plataformas como Instagram, Facebook e
TikTok, as mudangas nas dindmicas de uso dessas redes estdo causando estresse e fadiga
entre os proprios usudrios. A aceleracdo e o dinamismo sdo impulsionados por rotinas
produtivas cada vez mais influenciadas pelas logicas neoliberais (DARDOT; LAVAL, 2016),
nas quais os usudrios se sentem cada vez mais pressionados a estar constantemente
produzindo e utilizando seus periodos de lazer para o trabalho. Assim como apresentado
anteriormente, Hartmut Rosa traz que a “aceleragcdo social do tempo” estd baseada nas
mutacoes de trés dimensoes, transformacdes tecnologicas, mudangas sociais € metamorfoses
no ritmo de vida (ROSA, 2018), o que impulsiona o constante senso de produtividade em
prol de realizagdes e conquistas na esfera social e do trabalho. Entretanto, as narrativas de
sucesso vém dando espaco a usuarios cada vez mais cansados e insatisfeitos com as logicas
apresentadas pelas plataformas digitais.

Raquel compartilhou que o consumo excessivo de WhatsApp, Instagram e Facebook
contribuia para que ela se sentisse mais cansada e ansiosa, especialmente apos passar longas
horas exposta a essas ferramentas digitais. Contudo, as praticas de afastamento desses itens se
tornavam cada vez mais dificeis visto que atividades da faculdade e o contato com familiares
se mantinham através destes canais de comunicagdo online. Raquel apresentou que conseguiu
controlar o consumo destas plataformas quando, intencionalmente, trocou seu smartphone por
um telefone celular com poucas funcionalidades. Nesse caso, o processo de desintoxica¢ao
digital de Raquel aconteceu através da mudanga de aparelho celular para uma versao que,
segundo a participante, era “um celular bem ruim naquela época [...] que ndo funcionava
direito, justamente para eu ndo usar’ (RAQUEL, 10 de junho de 2021). Nesse periodo,
Raquel procurou estabelecer uma forma de consumo controlada e consciente para que as
redes sociais ndo prejudicassem a sua rotina.

Ainda assim, a interlocutora revela que enfrentava dificuldades para controlar o tempo
gasto na plataforma do Facebook. Mesmo que ndo consumisse através do telefone celular, a
interlocutora mantinha o uso da rede social através do seu computador pessoal. Segundo
Raquel, o consumo da plataforma do Facebook no computador a fazia experimentar um

sentimento de "desassociagdao". A mesma descreve esse estado como uma fase em que nao
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sentia nada, apenas rolava a barra de atualizagdes da linha do tempo da rede social. Por
conseguinte, Raquel se via imersa nos contetidos por horas sem, necessariamente, refletir de

maneira consciente sobre o que estava consumindo na plataforma:

[...] ¢ uma coisa que me me traz problemas assim porque as vezes eu fico horas
sentada assim olhando olhando e olhando, ai eu tento olhar as noticias e, tipo assim,
ah vou dar um tempinho aqui para ver se alguém me manda mensagem, e depois eu
olho meu e-mail, e volto para WhatsApp. Tipo flutuando né quando eu vou ver
passou uma hora e meia, 2 horas e eu nem senti que passou nada (RAQUEL, 10 de
junho de 2021).

A demanda de estar constantemente conectado ¢ um dos resultados da integracao das
tecnologias digitais na vida cotidiana, tornando-se meios essenciais tanto para o trabalho
quanto para a sociabilidade. O exemplo de Raquel ilustra as rotinas de uma escritora de 30
anos que, durante a pandemia de Covid-19, cursou uma pds-graduagdo online de forma
sincrona. Todas as atividades eram realizadas remotamente, e durante esse periodo, Raquel
complementava sua renda com servigos de revisao de texto, também realizados integralmente
online. Dessa forma, a interlocutora se viu imersa em um regime de trabalho remoto,
conduzindo suas atividades principalmente através do computador e do telefone celular com
acesso a internet.

Num contexto de interdependéncia, as plataformas emergem como sistemas de
negocios eficientes, capazes de coletar e refinar grandes volumes de dados (SRNICEK,
2016). Consequentemente, o desenvolvimento de uma infraestrutura digital facilita a
realizacdo e mediacao de atividades dentro desses ambientes de plataforma, contribuindo para
a subordinacao dos usudrios, que percebem as plataformas como parte integrante do cendrio
de trabalho e dependem dela para a realizagdo de suas tarefas. Em muitos dos casos, a
presenca de aparato digital nas esferas cotidianas se aporta em valores associados ao
progresso e desenvolvimento (ERIKSEN, 2001; KARHAWI, PRAZERES, 2022), refor¢ando
um cendrio de melhorias e conveniéncias técnicas para individuos. Entretanto, estes cenarios
vém reforcando para os individuos o sentimento de dependéncia digital entre a esfera do
trabalho e a esfera digital.

Os diferentes niveis de dependéncia da infraestrutura digital para a pratica laboral
revelam a materialidade do processo de plataformizacao do trabalho (GROHMANN, 2021;
PAASONEN, 2021). A dependéncia aparece no exercicio do trabalho, segregando os
trabalhadores que necessitam de tecnologias digitais para realizar suas atividades, daqueles

que veem esses dispositivos como facilitadores de suas rotinas. Nessa perspectiva, os
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trabalhadores passam a desenvolver diferentes formas de depender das plataformas digitais
para suas atividades. Grohmann (2021) considera as plataformas como meios de produ¢do de
comunicagdo, capazes de atender as logicas das corporagdes e também as praticas de
resisténcia dos trabalhadores. Para o pesquisador, a plataformizacdo do trabalho determina
muito mais do que a dependéncia das plataformas, “mas também o papel da comunicacgao
como organizadora dos processos de trabalho” (GROHMANN, 2021, p. 173). Segundo
Grohmann (2021), entender esse processo multidirecional permite a ndo romantizacdo das
plataformas digitais além da compreensdo das contradi¢cdes nos discursos presentes nessa
esfera entre empresas ¢ trabalhadores. Diante do mundo do trabalho as plataformas se
consolidam como modelos de estratificagdo de dados capazes de corroborar para a
precarizacgdo das relagdes trabalhistas (SRNICEK, 2016; KALIL, 2020).

Ricardo Antunes (2018) propde uma andlise critica das transformac¢des no mundo do
trabalho na era digital, chamando a atengdo para as implica¢des dessas mudangas. O autor
examina a precarizagdo do trabalho, a perda de direitos trabalhistas e as novas formas de
controle exercidas pelas empresas sobre os trabalhadores a partir do impacto das plataformas
digitais. Assim, mesmo em um contexto de progresso tecnologico o qual traz beneficios para
distintos setores, as tecnologias digitais intensificam o trabalho e condig¢des precarizadas para
o mesmo a partir da perda de direitos e encurtamento dos periodos de lazer, especialmente no
que o autor chama de “trabalho imaterial” (ANTUNES, 2018) e que esta relacionado aos
servigos € a informagao.

Embora o ritmo para a adesao dessas tecnologias esteja pautado em uma perspectiva
de desenvolvimento econdmico e social, algumas contra-narrativas ressaltam aspectos
dicotomicos a aceleragdo e as mudangas impulsionadas por essas tecnologias. Assim, com a
maior énfase na qualidade de vida dos trabalhadores, houve um aumento na discussdo sobre a
necessidade de equilibrio entre trabalho e vida pessoal, promovendo iniciativas que buscam
garantir o bem-estar dos profissionais em um ambiente de trabalho flexivel. De maneira
contraria, alguns individuos destacam situacdes de dependéncia e, a0 mesmo tempo,
esgotamento causado pelo consumo de tecnologias digitais nas rotinas de trabalho. Esses
aparatos estdo mergulhados em aspectos ambivalentes que ressalvam as consequéncias
positivas e negativas da sua incorporacdo a realidade social e essa relacdo ¢, diretamente,
relacionada aos usos diarios que cada individuo realiza a partir desses aparatos.

Assim, os movimentos em prol da desaceleraciao, como o detox digital, t€m se tornado
presentes em algumas rotinas de trabalho de quem busca controlar o consumo de tecnologias

digitais (RAUCH, 2018). Segundo Fast, esse cenario de dependéncia tecnologica levou a uma
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virada de desconexado no trabalho (FAST, 2021). Assim, a escolha de se desconectar, mesmo
que momentaneamente, passou a simbolizar dois aspectos: como fuga da saturacdo das
tecnologias digitais no trabalho; e uma forma de manter a produtividade, evitando as
distragdes provenientes das tecnologias digitais NATALE; TRERE, 2020).

Os casos apresentados ao longo dessa se¢do corroboram para evidenciar a
incorporagdo das tecnologias digitais como elementos que transformam e que foram
transformadas a partir dos seus usos e apropriacdes por parte dos individuos, principalmente
no que compde o campo do trabalho (DOUGLAS; ISHERWOOD, 2004). A partir dos
aportes aqui compartilhados ¢ possivel visualizar uma infraestrutura de dependéncia digital
que penetra a realidade social e se perpetua a partir de smartphones, computadores e
plataformas digitais. Ao contrario da concepcdo de vicio, a dependéncia destaca que os
usudrios precisam das tecnologias digitais para realizar suas atividades didrias, pois estdo
imersos em dindmicas cada vez mais atravessadas pelas plataformas digitais (PAASONEN,
2021). Essas tecnologias, na maioria das vezes, estdo encobertas por narrativas que ressaltam
os seus beneficios e progressos adquiridos através dos seus usos, omitindo assim, as
problematicas de um mercado que lucra com a extracdo de usuarios cada vez mais
dependentes.

Além da nog¢do de dependéncia, foi possivel identificar, dentro do cenario laboral, que
as tecnologias digitais corroboram para o sentimento de aceleragdo das atividades, e também
diluicao das fronteiras que antes separavam os espacos de lazer e os espacos de trabalho. De
certa forma, esses efeitos se sobrepdem nas rotinas dos interlocutores devido aos variados
niveis de dependéncia que os usuarios t€ém em relagdo as tecnologias digitais para a execugao
de suas atividades. Essas camadas de dependéncia digital corroboram para a visualizagdo de
um espectro de desconexao que oportuniza diferentes modos de desintoxicagdo digital a partir
dos niveis de engajamento vivenciados por cada usuario com as tecnologias digitais, seja para
o trabalho ou para o lazer.

Sem duvida, a nog¢do de dependéncia ¢ um dos principais impeditivos para uma
experiéncia integral de desintoxicacdo digital por parte dos interlocutores. Embora alguns
individuos adotem estratégias para fazer pausas no uso das tecnologias digitais, seja durante
ou apods o expediente de trabalho, como exemplificado por Raquel e Natalia, ainda assim eles
continuam conectados a uma infraestrutura digital por meio de perfis online e utilizagdo de
outros dispositivos que possibilitam o acesso a internet. As experiéncias de detox reforgam
reforgam que usuarios estdo subordinados as dindmicas estabelecidas pelo imperativo de

conexdo digital, entretanto, conseguem estabelecer pequenas brechas e subterfugios para se
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desconectar. Em alguns casos essas estratégias podem: (a) viabilizar uma rotina hiper focada
no trabalho, reabilitando a capacidade de concentragdo e execucdo de tarefas e também (b)
limitar as experiéncias de trabalho e lazer tentando distanciar essas duas esferas. Por fim,
essas duas caracteristicas serdo visualizadas a partir dos proximos subcapitulos através de

relatos e da observagao participante realizada com os integrantes dessa pesquisa.

4.3 ACELERACAO SOCIAL DO TEMPO E PRATICAS DE DETOX DIGITAL PARA
REDUZIR O RITMO DAS ATIVIDADES

Reflexos de uma vida cada vez mais acelerada e dominada pela escassez de tempo ja
sdo percebidos pelos interlocutores da pesquisa e em muitos casos entendidos como uma
consequéncia da presenca macica das tecnologias digitais. Manu, de 36 anos, diz sentir que
os dias parecem cada vez mais acelerados e se questiona sobre o motivo: “talvez seja a
informag¢do que chega muito rapido, talvez a gente fique muito anestesiado olhando as redes
[...] porque o dia passou” (MANU, 02 de novembro de 2023). O questionamento da
interlocutora leva a suspeita que as rotinas passaram a ser mais dindmicas e as tecnologias
digitais vém usurpando a atencdo de usudrios que, consequentemente, passam a nao perceber
o tempo dos seus dias sendo levado embora.

Conforme discutido anteriormente, a aceleracao da vida cotidiana ndo ¢ simplesmente
uma consequéncia das tecnologias digitais, mas sim um reflexo dos tempos modernos,
caracterizados pela intensificacdo dos fluxos culturais, econdmicos e migratérios, os quais
sdo impulsionados pela for¢a da globalizacdo. De certa forma, as mudancas ocorridas neste
periodo contribuiram para que os individuos pudessem economizar tempo e recursos a partir
dos avangos tecnologicos na area da comunicagdo e infraestrutura digital. O resultado do
desenvolvimento e incorporagdo dessas tecnologias ao cotidiano trouxeram mudancas
significativas para o mundo, seja no trabalho ou nas relagdes pessoais, € € inegavel que essas
transformagdes se apoiaram em preceitos do progresso e em valores enraizados na logica
neoliberal do periodo.

Segundo Rosa Hartmut, a aceleracdo ¢ uma caracteristica das sociedades capitalistas
na modernidade, que precisam aderir a uma escala de produgdo para sustentar seus niveis de
crescimento. Dessa forma, os principios de aceleragdo e inovacdo sdo meios pelos quais a
sociedade consegue estabilizar seu ritmo de desenvolvimento (ROSA, 2018). De modo geral,
a aceleracdo provoca transformacgdes significativas na esfera do trabalho, da cultura e das

relagdes sociais, destacando evolugdes que sao capazes de acompanhar o ritmo dindmico da
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sociedade. No bojo deste topico, o autor traz a no¢do de “aceleracdo social do tempo” a fim
de evidenciar as mudangas que ocorreram nas estruturas temporais a partir da Modernidade
(ROSA, 2018, RAUCH, 2018, KARHAWI, PRAZERES, 2022). Como mencionado
anteriormente, trés pilares fundamentais impulsionam essas mudancas: a aceleragdo técnica, a
aceleracao das transformacdes sociais e o aumento do ritmo de vida. Essas trés dimensoes
temporais contribuem para a ocorréncia cada vez mais frequente de mutacdes na esfera
social, cultural e do trabalho, gerando uma sensa¢do de compressio do tempo e uma
constante demanda por aceleracdo. Ainda de acordo com Rosa, a onda de mudancas nao
conseguiu transformar as instituigdes sociais e, ao invés disso, apenas as enfraqueceu, o que,
consequentemente, corroborou para que os individuos se sentissem mais cansados,
estressados e ansiosos (RAUCH, 2018, p. 31; ROSA, 2018). Byung-Chul Han, em "A
Sociedade do Cansago" (2015), destaca que atualmente o individuo nao ¢ mais moldado pelas
institui¢des disciplinares, mas sim pela autocobranga incessante imposta por si mesmo. Para o
autor, “o excesso de trabalho e desempenho agudiza-se numa autoexploragdo. Essa ¢ mais
eficiente que uma exploracdo do outro, pois caminha de mdos dadas com o sentimento de
liberdade” (HAN, 2015, p. 30).

Consequentemente, o constante crescimento social impulsiona individuos e exige que
os esforcos para manutencdo do desenvolvimento sejam redobrados. Para ilustrar essa
situacdo, considere-se um mercado que obteve 10% de crescimento no ultimo ano. Como
consequéncia, no ano seguinte, os individuos ndo terdo a oportunidade de usufruir dos ganhos
obtidos no ano anterior; em vez disso, precisarao impulsionar a producao para garantir que o
crescimento se mantenha no mesmo patamar do ano passado. Ou seja, ano apos ano, ¢
necessario trabalhar mais para atingir o resultado anterior ou manter-se no mesmo lugar. De
modo semelhante, a sociedade intensifica seus esfor¢os para manter os indices de progresso
atingidos. Assim, individuos percebem, progressivamente, que suas rotinas passam a ser mais
intensas e ageis. Entretanto, Rosa ressalta que as logicas de aceleragdo sdo ambiguas. Assim,
questdes como desenvolvimento e aceleragdo, frequentemente associadas ao sucesso
econdmico, cedem lugar ao sentimento de uma fuga incessante de um abismo, onde ¢
necessario estar em constante movimento para evitar a queda. Desta maneira, o autor
apresenta o modelo de sociedade atual estd cunhado na ldgica de uma estabiliza¢do dinamica,
em outras palavras, a sociedade contemporanea estd presa em um ciclo de constante
movimento ¢ inovacdo para manter seu status quo. A definicdo exata utilizada pelo autor ¢é
que “uma sociedade pode ser chamada/definida como moderna quando seu modo de

estabilizagdo ¢ dindmico” (Institut for Kultur og Laering, Aalborg Universitet, 2022).
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Durante nossos encontros, Tibby compartilhou que optou por uma regressdo em sua
carreira para estar mais proxima da familia e escapar das exigéncias avassaladoras de um
ambiente de trabalho altamente conectado, onde era esperado estar constantemente disponivel
através do telefone celular em uma fabrica com producdo 24 horas por dia, sete dias por
semana. Em certos momentos, a interlocutora expressou que sentia-se culpada em relagao a
essa decisdo e admitiu que, nas redes sociais, costumava se comparar excessivamente com
outras colegas de profissdo, principalmente sobre seus cargos, projetos e atividades.

Para Rosa, (2018), a vivéncia da aceleracdo do ritmo das atividades ndo € s6 um
reflexo das midias digitais na contemporaneidade, mas algo que acompanha individuos desde
a vida moderna. O autor defende que o desenvolvimento tecnoldgico ndo pode ser resumido
ao unico fator influente na dinamizacao das atividades e constante sensa¢ao de caréncia de
tempo (2018). Segundo o autor, as fortes tendéncias de crescimento, produgdo e inovacao
levam a uma tendéncia de aceleracdo que se manifesta em uma sociedade que se estabiliza a
partir da sua dinamizacdo. Rosa (2018) exemplifica seu argumento a partir de individuos que
estdo constantemente procurando ser mais produtivos como forma de ndo perder o seu lugar
no mundo, ponto que pode ser contextualizado nas atividades trabalhistas atuais e também na
experiéncia de Tibby.

De modo semelhante, Georg Simmel (2005) investigou os efeitos da metropole na
psique dos individuos, fazendo com que o ritmo e o leque de oportunidades, presente nos
acontecimentos dos grandes centros urbanos, seja um dos motores de uma atitude indiferente
aos acontecimentos ao seu redor (blase) (SIMMEL, 2005). Nesse sentido, o aspecto da
aceleragdo ndo aparece somente como discurso de individuos que sentem a escassez de tempo
em suas rotinas, mas também na vida moderna, junto as edificacdes das grandes cidades
(ROSA, 2018; PAASONEN, 2021). O ponto levantado pelo autor vai ao encontro da
sensagao de anestesia comentada por Manu no inicio deste subcapitulo e também de
“dissociacdo” apresentada por Raquel na ultima sessdo. Ao longo de seu relato, a
interlocutora expressa a sensa¢do de desconexdo com o mundo, que muitas vezes surgia
devido ao uso recorrente e exagerado de redes sociais, em especial na época, o Facebook.

De acordo com Rosa, um dos elementos que ¢ resultante da dinamizag¢ao da
modernidade ¢ o estado de alienacao. Para o autor, esta condi¢ao ¢ moldada pela aceleracao e
representa o rompimento das relagdes entre individuo e as instituigdes sociais que compdem
seu cotidiano. Neste caso, a aliena¢do representa a incapacidade dos individuos em
acompanhar o ritmo acelerado de uma sociedade que segue em constante desenvolvimento.

As logicas da alienacdo assemelham-se as da aceleracdo, pois levam os individuos a
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acreditarem que tém amplo controle sobre suas atividades por meio do uso de tecnologias,
como smartphones. No entanto, evidenciam a perda de controle sobre suas proprias
demandas. O fil6sofo Byung-Chul Han, no livro Sociedade do Cansaco, explora essa questiao
a fim de delimitar que o atual contexto ¢ marcado por uma sociedade de desempenho
incessante (HAN, 2015). Para o autor esse modelo de sociedade expressa em seu inconsciente
o desejo de maximizar a producdo (HAN, 2015, p. 25). Neste modo, o imperativo do
desempenho ¢ o principal responsavel pelo adoecimento do individuo.

Han argumenta que o modelo atual de sociedade esta caminhando em dire¢do a uma
"sociedade de doping", na qual é predominante o constante impulso por melhorias de
desempenho (2015). No entanto, ele observa que esse modelo de sociedade gera cansago e
esgotamento excessivos aos individuos. O filésofo sugere que esses “estados psiquicos sdo
caracteristicas de um mundo que se tornou pobre em negatividade e que ¢ dominado pelo

excesso de positividade®”

(HAN, 2015, p. 70). Assim, a sociedade se encontra imersa em
uma atividade incessante, na qual até mesmo o 6cio e o descanso permanecem vinculados ao
trabalho. No contexto apresentado por Han, a sociedade de desempenho se destaca pela
exploracdo do individuo pelo proprio individuo em sua constante busca por produtividade
(HAN, 2015).

Assim, as nuances de uma vida mais acelerada moldam individuos que procuram
produzir e consumir cada vez mais. Em alguns casos os adventos da aceleracdo estdo
associados ao crescente volume informacional e como estes conteudos aderem aos espagos
digitais (BOCZKOWSKI, 2021). Nany, de 30 anos, apresenta que estd constantemente

preocupada com a questdo de se manter atualizada, procurando consumir as informagdes e

topicos que surgem a cada instante. De acordo com a interlocutora:

[...] todo dia, cada segundo, tem informagdo nova e coisas novas, a gente sabe, desde
o momento que a gente acordou, que a gente ja ta atrasado, entdo a gente fica naquela
auto cobranca de, pelo menos eu né, meu Deus, parece que a gente ta ficando para
tras, e vocé quer consumir, consumir, consumir, ¢ quando vé vocé ndo consegue nem
absorver tudo aquilo ¢ nem lidar com o seu proprio tédio porque vocé esta o tempo
todo ativo, o tempo todo produzindo, o tempo todo buscando produzir. (NANY, 30 de
outubro de 2023).

Nany percebe que a aceleracdo das atividades ndo ¢ resultado da inclusdo das

tecnologias digitais no contexto do trabalho. Segundo a interlocutora, a cobranca passa a ser

% O conceito de positiva traz consigo o sentido de passividade e é apresentado pelo autor para designar o estado
em que individuos incapazes de respeitar os limites da sua fadiga, em constante estado de produtividade e
disputa. (HAN, 2015).
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maior por parte do proprio individuo que precisa sempre “entregar resultado, entregar
performance” (NANY, 30 de outubro de 2021). Nany entende que o mundo do trabalho esta
acelerado como também as atividades realizadas em diferentes segmentos sociais, muito em
razdo da autocobranca dos individuos e também da propria pandemia. Assim, como Nany,
Alexandre sente que as rotinas atuais apresentam a exigéncia de que individuos devem estar
sempre utilizando o seu tempo, inclusive de descanso, com o propdsito de qualificacdo. O
sentimento experimentado pelo interlocutor era de que ele ndo poderia “parar nunca” porque
sendo ficaria defasado no mercado de trabalho (ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023). As
nuances de que individuos devem utilizar as brechas temporais entre cada atividade para
novas rotinas de producgdo vai ao encontro das propostas de Eriksen (2001) e Han (2015) e
denotam rotinas cada vez mais intensas e cansativas que exigem grandes niveis produtivos
dos individuos. Nany apresenta que para evitar cair nas ameacas de um mundo de ritmo
acelerado € necessario conscientizar o uso das redes sociais e também saber conviver com
momentos de tédio. Alexandre, de 49 anos, j4 passou por algumas experiéncias de
desconexdo e confessa que prefere a sua versdo fora das redes, entretanto, por ser professor
de jornalismo, muitas vezes nao consegue ficar offline. De todo modo, o interlocutor t€m
investido em estilos de vida mais conscientes a fim de utilizar melhor seu tempo para as

atividades que exerce:

Eu gosto mais de mim ndo usando a rede social. Eu sentia uma aceleracao que eu
ficava postando, eu ficava curtindo, eu ficava vendo o que as pessoas estdo fazendo e
a vida passando. Entdo, hoje eu gosto mais da versdo que eu t6 agora, do que a versdo
de quando eu tava usando frequentemente [a] rede social. Eu s6 ndo posso abandonar
total porque, enfim, eu sou professor de jornalismo, [...] ndo da para ser 8 ou 80, né.
Tem que saber administrar, entdo eu estou tomando esses cuidados (ALEXANDRE,
27 de outubro de 23).

O contexto de ampla conectividade favorece para que o senso de dependéncia desses
aparatos se estabeleca diante dos trabalhadores, os quais percebem que suas atividades
necessitam cada vez mais do exercicio de estar conectado a internet. Esse cenario ¢ resultado
de um mercado que passa a ser impulsionado por um novo tipo de matéria-prima: os dados
(SRNICEK, 2018). Logo, faz-se necessario a constituicdo de um novo modelo econdmico
que estrutura-se na estratificacdo e processamento de dados. Para isso, uma vasta
infraestrutura desenvolve-se ao redor das atividades de usuéarios com o objetivo de capturar
esse novo commodity. O crescente valor e interesse pelo acimulo de dados impulsionaram a
demanda por essa matéria-prima, gerando um novo modelo econdmico que opera nas

sombras do neoliberalismo. Esse modelo ndo apenas busca a otimizagdo dos processos
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produtivos, mas também promove a deslocalizagdo dos trabalhadores que estdo inseridos
nessa logica. (SRNICEK, 2018).

Embora cada interlocutor da pesquisa apresenta um processo Unico e singular a partir
do seu consumo pessoal de dispositivos digitais, uma ampla gama de usudrios inclina-se a
acreditar que o uso excessivo de plataformas digitais vem-se tornando insustentavel e
extremamente cansativo (RAUCH, 2018). Assim, a problematica da auto regulacdo e debate
escasso na esfera publica sobre o papel destas plataformas leva a induzir que muitas vezes o
problema estd associado ao tempo gasto nas plataformas digitais, € ndo as ferramentas
utilizadas pelas grandes corporagdes de tecnologia para retengao e manutencao do usuario.
Além disso, as dinamicas das plataformas digitais impdem niveis cada vez mais elevados de
produtividade, o que resulta no cansaco fisico e mental dos usudrios, muitas vezes associado
ao consumo excessivo de tecnologias digitais. Raquel expressa que durante a pandemia,
periodo que mais utilizou as telas para a realizacao das suas atividades, se sentia exausta ao
sair de atividades que exigiam mais de uma hora em frente ao computador, nas palavras da
participante, era “como se eu tivesse feito um trabalho horrivel, e eu desligava tudo,
desligava a luz porque eu saia com dor de cabeca j&” (RAQUEL, 10 de junho de 2021).
Embora o cansaco provocado pelo uso excessivo de telas seja uma realidade, frequentemente
o sintoma de exaustdo estd relacionado a usuarios cada vez mais produtivos e dependentes
das tecnologias digitais para o trabalho ou outras demandas do cotidiano. Nesse sentido, o
trabalho de campo revela que as causas da fadiga, muitas vezes atribuidas ao excesso de telas
e plataformas digitais, contribuem para o surgimento de experiéncias de detox digital. Essas
praticas estdo baseadas essencialmente em dois principios: (i) desconectar em prol da
manutengdo da atencdo e restabelecer rotinas mais produtivas e também (b) como uma
maneira de evitar os sintomas de exaustdo instituido pelo excesso de telas e dindmicas
mediadas pelos espagos digitais.

Em alguns contextos, a procura por um estilo de vida mais afastado das telas e redes
sociais mescla-se a logica produtivista da sociedade contemporanea. Na esfera do trabalho,
em inumeros casos as ferramentas digitais sdo interpretadas como itens que auxiliam nas
atividades e também como armadilhas que capturam a atengdo do usuario. Diante disso, o
discurso de algumas midias e de alguns novos produtos do mercado alinham-se a promessa
da retomada de uma vida mais produtiva a partir do afastamento das redes sociais digitais.
Nesses casos, o objetivo da desconexdo ¢ estabelecer rotinas de alta produtividade e foco

alheias as distragdes que as plataformas digitais e smartphones podem acarretar. Como
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resultado, essas justificativas estdo alinhadas a uma retomada produtiva em espacos como o
trabalho e os estudos através de um hiato no consumo de telas.

Paradoxalmente, alguns destes produtos sdo desenvolvidos pelas proprias plataformas
ou também por empresas de tecnologias com o intuito de barrar o uso excessivo destes itens,
vide exemplo da propria ferramenta do Instagram para controlar o tempo consumido dentro
da plataforma. A fim de estabelecer praticas de consumo controlado das plataformas digitais,
Nanu e Manu fazem uso da propria ferramenta do Instagram para limitar o seu consumo da
plataforma, corroborando para que a rotina das interlocutoras nao tenha tantas distragdes
ocasionadas pelo telefone celular. Em uma estratégia semelhante, Alexandre utiliza o
aplicativo de controle de tela com o intuito de encontrar pausas no consumo quando fica
longos periodos conectados. Segundo o interlocutor, o aplicativo trava a tela do telefone
celular seguindo as configuragdes previamente alinhadas e impossibilita que o usudrio cheque
notificagdes ou utilize alguns aplicativos bloqueados. Além disso, Alexandre utiliza
aplicativos de meditacdo guiada, como o Calm, para inserir pausas € momentos de descanso
entre suas atividades (Figura 17). Ele reconhece a importancia de encontrar um equilibrio em
meio a aceleracdo da sociedade contemporanea. Da mesma forma, o interlocutor menciona
seus esfor¢os em buscar relaxamento através de esportes como natagdo € bodyboard, além de
estabelecer habitos de organizacdo da sua rotina. Assim, Alexandre vem procurando separar o
seu dia por tarefas e estabelecer bloco de tempo para a realizacao de cada tarefa o que vem o
auxiliando a manter o seu foco. Igualmente, Raquel” e Gatuna” também recorrem a
aplicativos que promovem a conscientizagdo e o equilibrio no uso das tecnologias digitais.
Essas ferramentas representam uma materializagcdo das rotinas de desintoxicacgdo digital, que,
juntamente com outros recursos, incentivam a pratica de pausas e limites no consumo digital.
No entanto, a responsabilidade pela identificagdo e controle do uso excessivo de tecnologia

ainda recai sobre os individuos, exigindo auto regulagdo e autocontrole.

Figura 17: Aplicativo de meditagdo guiada utilizado por Alexandre

70 Utiliza o aplicativo de nome Bem-estar digital
" Utiliza o aplicativo de nome Focus-to-do.
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dias de mindfulness
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Total de sessdes Minutos de atencdo plena Série mais longa

207 65 h 18 min 7 dias

Fonte: o proprio autor.

Gatuna, de 26 anos, ressalta que sua experiéncia de detox digital foi muito importante
para a retomada dos seus niveis de concentracdo na sua atividade. A interlocutora confessa
que na sua ultima experiéncia de detox digital acabou se afastando primeiramente do
Instagram e, posteriormente, da plataforma do LinkedIn. De acordo com a interlocutora,
durante os meses que precisou procurar emprego online acabava se sentindo exaurida pelas
dindmicas de divulgacdo e candidatura de emprego presentes nas plataformas. Durante esse
processo Gatuna sentia que vinha consumindo muito as plataformas digitais, mesmo que
fosse para emprego ou até mesmo distracdo e trazia a interlocutora um sentimento de
sobrecarga. Nesse periodo, o esposo de Gatuna estava passando por uma recuperagdo de um
problema de saude e a participante necessitava de uma brecha no consumo de telas. Durante
esse periodo, a participante descreveu como viveu uma rotina dedicada aos cuidados de seu
marido, o que resultou em um cansago em relacdo ao uso das redes sociais. Assim, ela optou
por se desconectar como uma forma de atender as suas urgéncias de bem estar e manter-se

mais focada nas atividades de procurar emprego.

[...] nesse processo de procurar emprego ¢ mudar de area também eu tava me
escrevendo em muito curso, fazendo muita mentoria, workshop. Entdo, tudo que
vinha relacionado a profissdo que eu tava buscando eu tava fazendo, entdo ela tava
me sobrecarregando nesse sentido também, entdo por isso que eu acabei deixando um
pouco o Instagram de lado e foquei no Linkedin. S6 que dai depois eu fiquei com
fadiga de LinkedIn. Também porque eu ndo aguentava mais e uma coisa acontece
muito no Linkedin quando vocé t4 mudando de area tem muitas palestras gratuitas,
né, que ¢ interessante ¢ bacana, s6 que com o tempo quando vocé vai acompanhando
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muito [...] vocé vai percebendo o padrdo que ¢ sempre as mesmas coisas que eles
falam né¢ (GATUNA, 23 de outubro de 2023).

Durante esse periodo de desconexdo, a interlocutora percebeu que o seu processo de
abstinéncia foi duro. Em alguns momentos Gatuna sentia que seu “dedo cog¢ava para entrar na
rede social, independente se era Instagram [ou] se era LinkedIn” (GATUNA, 23 de outubro
de 2023). Segundo a interlocutora, esse desejo surgiu da necessidade de se conectar com o
mundo e ficar a par dos acontecimentos e noticias. Os pontos aqui suscitados a partir das
experiéncias de Gatuna encadeiam a nocdo de FOMO (Fear of Missing Out), € possiveis
implicagdes e consequéncias que, hipoteticamente, podem acontecer nos momentos de estar
desconectados. Consequentemente, individuos sentem uma necessidade de estar a par da
“janela do mundo” (GATUNA, 23 de outubro de 2023) entendendo que os acontecimentos
divulgados nos espacos digitais ja fazem parte dos contextos cotidianos. Nesse sentido, as
grandes corporacdes de tecnologia lucram ao capturar a atencdo de individuos e manté-los
por maior periodo de tempo dentro das plataformas digitais. Gatuna ressalta que tentava
passar um longo periodo sem consumir as redes sociais em seu smartphone, entretanto,
durante os periodos que consumia as redes a interlocutora apresentava que passava “quase o
dia inteiro mexendo”. Por conseguinte, Jennifer Rauch apresenta que ¢ do interesse
econdmico das grandes corporagdes de tecnologia manter individuos distraidos enquanto
mantém um sistema de coleta de dados informagdes altamente lucrativo (RAUCH, 2018;
LANIER, 2015; SRNICEK, 2016).

Semelhantemente, Gatuna e Manu dependeram das redes sociais para conseguir um
emprego. Os espacos online permitiram que Gatuna ingressasse no mercado de trabalho. Hoje
em dia, como copywriter, ela depende inteiramente da internet e das redes sociais para
realizar suas atividades, incluindo o acompanhamento das tendéncias adotadas pelo mercado
de produtos que ela ajuda a comercializar. De certo modo, a dependéncia dos usos fez com a
interlocutora se sentisse cada vez mais exausta das ldgicas presentes na esfera digital e
procurasse estabelecer formas de desconexdao como uma forma de atender as suas rotinas de
bem-estar, ¢ também voltar a desenvolver sua capacidade de foco na realizagdo de suas
atividades. Gatuna expressa que sO de pensar na realizacdo de uma atividade desinteressante
ja sentia vontade de pegar o telefone celular como uma forma de distragdo e evitar a
realiza¢dao da tarefa tida como chata. Entretanto, ap6s uma breve experiéncia desconectada

das redes sociais, a interlocutora apresenta que ja consegue controlar, com mais facilidade, o
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anseio de utilizar o smartphone ¢ mantém seu foco nas atividades que desenvolve no
trabalho.

A opcao de gestao do consumo faz com que muitos interlocutores optem por realizar
algumas rotinas de desintoxicacdo digital. Os niveis de intensidade de desconexdo sdo
diversificados e variam de acordo com os niveis de dependéncia da infraestrutura digital que
cada individuo possui. Usuérios como Manu optaram por passar periodos de mais de 6 meses
fora das redes sociais como Instagram e Facebook. Em outros contextos, como o de Nany, ¢
preferivel ndo sair das redes sociais, mas silenciar usuarios que ndo agregam na sua rotina e
no seu grupo de amigos nas redes sociais online. A interlocutora apresentou que prefere este
conjunto de ac¢des ao invés de deletar sua conta ou deixar de seguir alguns usudrios em razao
das etiquetas sociais ja estabelecidas com esses individuos. As estratégias de desconexdo da
interlocutora eram uma forma de evitar confrontos com alguns familiares ou simplesmente
remediar a possibilidade de ter que comunicar que havia deletado algum membro da familia

para os demais familiares.

[...] acho que j& desativei [a conta nas redes sociais] umas cinco vezes e todas as
vezes que eu desativei foi por questdes, a maioria pelo menos, foi por questoes
familiares que ndo dependem de mim, mas eu falei assim: “ndo, eu ndo preciso”,
porque eu tava pendendo, as vezes, até mandar compartilhar ou querer compartilhar
algo para dar indireta por exemplo mas uma [énfase] indireta direta (NANY, 30 de
outubro de 2023).

Seguindo as mesmas caracteristicas, Gatuna disse que optou nao deletar as suas redes
sociais em razao do possivel cansago de quer que avisar seus seguidores de que havia optado
ficar um periodo fora do Instagram e do LinkedIn’. A participante coloca ao longo da sua
entrevista que: “ja me encheu o saco com isso dai também dai tem que mandar para todo
mundo que eu tava saindo das redes sociais” (GATUNA, 23 de outubro de 2023). Casos
como o de Gatuna e de Nany indicam possiveis preocupagdes com demais individuos e
seguidores em questionar sobre a sua repentina auséncia nas redes sociais.

O ponto suscita a reflexdo sobre se a necessidade de uma presenga digital nesses
espagos € como essa ¢ percebida. Assim, em alguns contextos, a presenca digital através de
redes sociais online de amplo consumo pode ser compreendida como uma extensdao do
individuo e de suas atividades além dos espacos offline. A ideia de uma eventual auséncia ou
de um possivel hiato no uso de uma rede social pode ser interpretada, pelos individuos

presentes nesse espago online, como uma agao passivel de justificativa e da existéncia de um

> Nesse periodo a interlocutora ja havia deixado de consumir a rede social do Facebook.
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motivo valido para o abandono desses espacos. Nos casos das duas interlocutoras, foi
preferivel “fazer uma limpa” (GATUNA, 23 e outubro de 2023) nos contetidos que eram
consumidos e também silenciando seguidores nas redes sociais como uma forma de controlar
os usos em favor de rotinas menos conectadas e mais focadas nas suas respectivas atividades.

Isabela, de 21 anos, também ¢ estudante de nivel superior e durante a pandemia viu
sua rotina de atividades passar a ser composta por telas e aparatos digitais. Segundo a
interlocutora, o excesso nos usos de redes sociais e tecnologias digitais fizeram com que a
mesma perdesse sua capacidade de concentragdo. Interessantemente, ambas condigdes foram
levantadas por Anderson e Gatuna, interlocutores que sentiram que uma rotina composta por
telas, imposta principalmente pela pandemia de COVID-19, impactou diretamente na
capacidade de concentracdo e manutengdo do foco na realizacdo de apenas uma atividade por
vez. A esséncia de um comportamento multitarefas passa a compor uma das consequéncias
do contexto pandémico e reflete a aceleragdo das dindmicas que passaram a ser realizadas
primordialmente através de smartphones e notebooks com acesso a internet.

De modo geral, as tecnologias digitais atuam como facilitadores de tarefas, auxiliando
na organizagdo diaria e na economia de tempo em tarefas antes repetitivas € manuais. Nesse
quesito, estas ferramentas corroboram para o desenvolvimento de uma formacao
multi-tarefas, tornando muitos individuos habeis de responder e-mails enquanto escutam um
podcast e acessam sua rede social favorita através de uma ou mais telas. Nesse contexto, uma
forte onda de narrativas considera que as ferramentas que auxiliam a economizar tempo sao
as mesmas que corroboram para o atrofiamento da capacidade de atencdo dos usuarios
(SYVERTSEN, 2020). As transformagdes no ritmo de vida trouxeram alteracdes nas rotinas
de trabalho, como o préprio desenvolvimento de funcdes “multitasking”. As implicagdes
desse contexto ¢ que individuos se tornaram mais dispersos, com dificuldade em manter o
foco em somente uma atividade. Nessa seara, relatos de burnout” e narrativas de insatisfacdo
com os efeitos prejudiciais das tecnologias digitais se mostram cada vez mais aparentes entre
seus usudrios, principalmente durante e apds o apice da pandemia’. Alexandre revela através

do grupo de detox digital que a digitalizacdo de atividades imposta pela pandemia

7 Disponivel em:
https://www.prnewswire.com/news-releases/employee-burnout-is-on-par-with-levels-at-the-height-of-the-covid-
19-pandemic-job-performance-impacted-301679546.html#:~:text=According%20t0%20the%20newly%20releas
ed.2022%2D2023%20Aflac%20WorkForces%20Report. Acesso em 22 de margo de 2023.

™ O contexto do trabalho durante a pandemia levou individuos a diferentes rotinas de trabalho, como atividades
em isolamento social, longas jornadas de trabalho, principalmente atribuidas a trabalhadores em fungdes
identificadas como essenciais, além das rotinas de estresse e inseguranga que foram impostas pelo contexto da
crise de saude global.
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prejudicaram a sua capacidade de concentragdo, principalmente ao longo de atividades em
que necessita estar plenamente conectado.

Ainda que os ganhos com a produtividade a partir das tecnologias digitais paregcam
mais relevantes do que suas perdas, o atual modelo de negdcio, impulsionado pelas ondas do
neoliberalismo, percebe os efeitos da procrastinacao e falta de produtividade como problemas
a serem vencidos. A nocdo de ritmos proposta por Paasonen (2021) corrobora para que
atengdo e distragdo possam ser compreendidas a partir de diferentes intensidades graduais.
Em outras palavras, a partir dos usos das redes sociais a distragdo pode ser entendida como
uma fonte de prazer ou preocupagdo para o usudrio em relacdo ao tempo despendido nesses
espagos online. Nesse sentido, o debate sobre a distragdo ¢ essencial para a compreensdo das
midias digitais, especialmente diante do atual contexto de uma economia da atencdo
(LANIER, 2018).

Para Daniel Miller e autores, a discussdao sobre o impacto destas tecnologias
raramente estd separada do que ¢ considerado vicio em smartphones (MILLER, et al., 2021).
Segundo os pesquisadores, essa critica carrega consigo que o uso excessivo de smartphones
levaram os individuos a dificilmente se manterem atentos as suas atividades. Nesse sentido,
as redes sociais aparecem como inimigas do contexto produtivo criando distragdao no
ambiente de trabalho (SYVERTSEN, et al., 2019). Para tal, considera-se as redes sociais
como uma possivel “perda de tempo”, expressdo recorrentemente utilizada por alguns dos
interlocutores da pesquisa ao se referirem as situagdes em que utilizam as redes sociais.
Nesse sentido, a jornada de desconexdo aparece como uma promessa de retomada produtiva,
além de cuidado com o bem-estar dos usudrios que se mostram cansados de uma rotina que ¢
cada vez mais marcada pela presenca de telas. Para isso, usudrios vem tentando controlar as
suas formas de consumir as redes sociais a fim de desenvolver usos mais conscientes ou
menos apegados as plataformas digitais.

Diante disso, uma visdo problematica surge nesta pauta: um estilo de vida produtivo
coloca que o individuo ¢ diretamente responsavel por assegurar um cendrio de trabalho
afastado de efeitos como a protelacdo por conta do consumo de redes sociais digitais
(SYVERTSEN, et al., 2019). A responsabilidade de producao ¢ arcada pelo usuério e nao
pelos desenvolvedores destas redes que continuam criando mecanismos para a retengao de
seus usudrios nestas plataformas (LANIER, 2018). Ambientalmente, usuarios sao
dependentes dessas tecnologias para o desenvolvimento de suas atividades e, portanto,
procuram aplicar maneiras de reduzir seus usos ou simplesmente procuram fazer uma

autoanalise sobre seus usos.
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Essas agdes compdem um conjunto de praticas de resisténcia para evitar as
implicagdes e perigos que derivam de uma vida excessivamente conectada. As estratégias de
desconex@o adotadas pelo grupo de participantes abrangem desde agdes simples, que
permitem breves intervalos de desconexdao para manter uma rotina focada e produtiva, até
métodos mais elaborados ou altamente comprometidos, que buscam estabelecer pausas no
uso de determinadas plataformas e redes sociais online. Por fim, o conjunto de estratégias foi
dividido em quatro eixos que se diferenciam de acordo com sua complexidade e niveis de
dependéncia em relacdo a infraestrutura digital. Estas agdes estao classificadas como: praticas
de desconexdo pontual, praticas de desconexdo momentaneas, praticas de desconexao de
longos periodos e enfim, praticas de desconexdo ndo intencionais ou coercitivas.

A primeira estratégia de desconexdo atua de modo simplorio, entretanto eficaz, a
partir do controle técnico e do autocontrole dos interlocutores. De modo geral, estas praticas
buscam amenizar o consumo de redes sociais online e smartphones por parte dos
interlocutores, e a principal atividade imposta ¢ silenciar as possibilidades de distracdo
ocasionadas pelos pelos dispositivos, sejam telefones celulares ou computadores. Para isso,
interlocutores procuram desativar as notificagdes das configuragdes das suas redes sociais ou
até mesmo procurar consumir aplicativos que auxiliem a barrar o consumo destes itens por
tempo pré-programado. Neste conjunto de praticas, os perfis nas redes sociais ndo sdo
deletados, mas simplesmente silenciados. A pratica ¢ utilizada por quase todos os
interlocutores da pesquisa e em escalas diferentes, ou seja, alguns usudrios procuram barrar
as notificagdes da grande parte dos aplicativos que consomem, enquanto outros fazem uso
restrito de apenas algumas plataformas. Assim, a estratégia vai de encontro ao design de
retengdo desenvolvido pelas empresas de tecnologia para atrair € manter os usuarios como
forma de atender aos moldes de uma economia da atencdo (SYVERTSEN, 2020; LANIER,
2018). Ao realizar estas estratégias, os usudrios sentem-se menos ansiosos e conseguem dar
mais atencdo as tarefas que desenvolvem ao longo das suas rotinas de trabalho. Entretanto,
mesmo que muitos individuos passem a se distrair menos com as notificagdes, 0os mesmos
permanecem conectados através das suas plataformas digitais e aparatos como smartphones.
A partir da lente analitica do espectro de desconexdo esse conjunto de estratégias fica
localizado préximo as bordas do espectro, denotando assim, modelos de desconexdo de
menor intensidade.

A segunda estratégia, semelhante a primeira, implica na criagdo de obstaculos que
impecam o acesso ao smartphone. Para isso, alguns participantes compartilharam que

costumam desligar ou deixar seus smartphones em outros comodos, almejando experiéncias
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de desconexdo que podem durar horas ou até mesmo alguns dias. Durante a pandemia,
Geraldo e Raquel adotaram o hébito de manter seus smartphones distantes ou inacessiveis
durante determinados periodos. Nos fins de semana, Geraldo costumava desligar o celular e
guarda-lo numa gaveta, so voltando a utilizd-lo na segunda-feira seguinte. O principal motivo
de sua acdo de desconexdo era se “desligar” do smartphone e da grande maioria das relagdes
que passaram a ser mediadas por aquele dispositivo. Geraldo expressa que sentia dificuldades
em aceitar as relagdes mediadas nos espagos online em razdo da falta de materialidade e
veracidade destas situagdes. Por sua vez, Raquel, durante o periodo pandémico, passou a
deixar o celular em outro comodo antes de dormir, evitando assim o consumo de redes sociais
antes de deitar e ao acordar. Segundo ela, essa mudanga ajudou na sua qualidade do sono e
também a impediu de procrastinar logo apo6s acordar. J& Kauan optou por bloquear seu acesso
as redes sociais diretamente pelo seu roteador de internet. Ele relatou ter passado por um
periodo de uso constante das redes sociais e, através dos seus conhecimentos em informatica,
conseguiu desenvolver um bloqueio aos sites de redes sociais para todos os dispositivos
conectados ao roteador da sua internet. Segundo o interlocutor de 26 anos, o objetivo era

conter os impulsos de consumir essas plataformas.

E um negdcio que eu consigo ficar sem, mas eu entro por impulso. Entdo se tem
alguma coisa, se tem uma camada ali que ndo me deixa, né executar esse impulso eu
me sinto bem. Resolve para mim, eu ndo fico com vontade, sacou. Naquele momento
funcionou (KAUAN, 24 de outubro de 2023).

As mudangas na parte técnica de seu roteador auxiliaram o interlocutor, entretanto, o
mesmo disse que desativou os bloqueios porque se questionava se havia ido “longe demais”
com a atitude. Ele ponderava se todo o esfor¢o e a eficiéncia técnica empregados valiam a
pena para se distanciar de algumas redes sociais online. Os mesmos questionamentos estao
presentes na relacdo de Geraldo, de 27 anos, com as plataformas digitais. Durante as
experiéncias de ficar sem telefone celular aos finais de semana, em alguns momentos, o
interlocutor se perguntava “qual é o meu problema com o celular?” (GERALDO, 21 de
outubro de 2023), visto que ele ja havia integrado o dispositivo as suas atividades, e muitas
vezes queria utiliza-lo para ouvir podcasts, mas lembrava que estava com o aparelho
desativado. Esses e outros questionamentos sdo provenientes de uma relacdo de autogestao
do consumo de redes sociais online por parte dos proprios usuarios. Em muitos casos, as

narrativas sobre desintoxicacao digital tendem a focar na culpabilizacdo da relagdao do
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individuo com as tecnologias digitais, em vez de abordar criticamente sobre as estratégias de
retencdo de atencdo empregadas por essas empresas.

Ainda nas nuances desta mesma estratégia, Raquel e Geraldo compartilharam que
trouxeram a tona telefones celulares ultrapassados ou até mesmo de menor capacidade de
armazenamento com o intuito de ndo conseguir instalar os aplicativos que drenavam sua
aten¢do. Além disso, a reintrodug@o desses artefatos considerados ultrapassados favorece o
ressurgimento dos chamados "dumb phones", promovendo a comercializagdo de aparelhos
telefonicos com capacidades técnicas mais limitadas em comparacdo aos dispositivos mais
recentes. As estratégias delineadas aqui podem ser situadas em algum lugar entre o centro e
as extremidades do espectro de desconexdo. Essas medidas representam formas de
desconex@o temporaria de algumas plataformas, enquanto ainda se mantém conectado a
outros espagos online.

A ultima tipologia de estratégias de desconexdo digital exerce longos periodos de
desconexdo digital intencionais. Interessantemente, as motivagdes podem ser heterogéneas e
marcadas pela realidade social de cada interlocutor. Frederico optou por ficar mais de 30 dias
sem se conectar a internet pelo seu telefone celular, além de passar por dietas de consumo de
redes sociais online que ultrapassaram mais de uma semana. Para o interlocutor, a
desconexdo era realizada de modo simples e rapido e se baseava no desligamento da
conectividade do seu smartphone com a internet da casa. Em suma, as razdes para seu hiato
estdo marcadas em seus momentos de mal-estar e até mesmo periodos de desilusdo afetiva,
em outras palavras, momentos que ele havia passado por um término de relacionamento ou
rompimento com alguma amizade ou relacio familiar.

Assim como Frederico, Manu ficou mais de 6 meses sem possuir contas em redes
sociais como Facebook, Instagram e Twitter/X, utilizando somente a plataforma do
WhatsApp para suas atividades. As motivagdes da interlocutora estavam marcadas na
desilusdao de que as relagdes dentro das redes sociais se tornaram “liquidas”, irreais e toxicas,
de acordo com ela (MANU, 03 de outubro de 2020). Raquel também integra o grupo de
interlocutores que passou por um longo periodo sem Facebook e Instagram. A interlocutora
apresenta que passou por um processo de “vicio em Facebook™ que estava atrapalhando a sua
propria rotina de atividades em razao do seu uso excessivo. A principal razdo que levou
Raquel a se desconectar foi entender que o seu consumo era problematico para o seu dia,
assim como ela mesma apresenta “ou eu largo o Facebook ou eu largo a vida” (RAQUEL, 10
de junho de 2021). Para isso, a participante comegou pouco a pouco a limitar os seus usos,

bloquear as notificagdes, trocar de telefone celular para um modelo inferior € posteriormente
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deletar a sua conta na rede social, permanecendo até hoje sem acesso a plataforma. As
estratégias que implicam longos periodos de distanciamento estdo mais proximas do centro
do espectro de desconexdo. Embora ndo representem um modelo de desconexdo completo,
essas abordagens demonstram rupturas no uso de determinadas redes ou tecnologias digitais
que conseguem perdurar sem a necessidade de reposi¢do por outra midia digital.

Diante das estratégias deliberadas, ¢ notavel a presenca de processos de desconexdo
que se ancoram em praticas religiosas ou espirituais. Nany e Tibby compartilham
experiéncias de desconexao durante periodos de provacdes ou quaresmas religiosas. Para
elas, esses momentos representam purificagdes e testes de fé destinados a fortalecer seus
vinculos religiosos e espirituais, particularmente sua conexdo com Deus. Nessas
circunstancias, as experiéncias incluem o jejum das redes sociais, com o consumo permitido
somente apds o periodo de provacao. Interessantemente, as praticas de desconexao digital a
partir de provagdes religiosas exigem um processo de negociacao e barganha, sendo o uso de
redes sociais oferecido como uma prova de devogdo e também um processo de purificacdo
em troca de maior qualidade de vida e fortalecimento dos vinculos religiosos. De modo
similar, Manu, Geraldo e Kauan também relatam vivéncias que entrelagam desintoxicagdo
digital e religiosidade, temas que serdo explorados no proximo capitulo. Por fim, as rotinas de
desconexao digital de longa duragdo foram percebidas, principalmente durante o inicio dessa
pesquisa, em especial, no segundo semestre do periodo pandémico. Acredito que as
motivacdes para a realizagdo de um detox digital de longa extensdo derivam do periodo de
isolamento social de atividades marcadas pelo excesso de telas e conectividade digital, assim,
muitos individuos optaram por criar formas de subterfugio do imperativo da conectividade
digital.

Em resumo, as praticas de desconexao ndo intencionais sdo caracterizadas por falhas
técnicas em dispositivos, plataformas digitais ou no acesso a internet. Manu, Frederico,
Geraldo, Kauan e Raquel passaram por experiéncias de falhas técnicas que os deixaram
desconectados por varios dias devido a quebra de seus aparelhos celulares. Para Kauan, o seu
periodo sem telefone celular foi um momento de descanso cognitivo e fisico na qual
conseguiu alinhar as suas atividades e demandas. Em alguns casos, o acesso as plataformas
digitais foi mantido por meio de notebooks e computadores de mesa; no entanto, os diferentes
modelos de uso dessas tecnologias limitaram o acesso as redes sociais, levando alguns
individuos a desenvolverem rotinas mais desconectadas. Raquel menciona que, durante o

periodo sem telefone celular, se sentiu mais disponivel para colocar suas leituras de livros
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fisicos em dia e para colocar em pratica atividades que estavam apenas no papel, como o
estudo de determinados contetidos.

Em suma, as estratégias aqui descritas e compreendidas sinalizam modos distintos de
ser e estar desconectado, seja a partir de pressdes intencionais, religiosas, ou até mesmo
ocasioes nao premeditadas, como o caso de um telefone celular que entra em pane. De todo
modo, a pluralidade nas formas e razdes de estar desconectado reforcam a nocdo de um
espectro de desconexdo capaz de entender esses diferentes niveis a partir das escalas de
dependéncia de cada usuario e maneiras que sdo realizadas suas experiéncias de
desintoxicagao digital. Em alguns casos ¢ possivel perceber que as estratégias de detox digital
se sobressaem, mostrando varias praticas em diferentes categorias de andlise por parte do
mesmo interlocutor. Em outras palavras, alguns usudrios exigem mais de uma pratica de
desconexao digital e em periodos diferentes das suas vidas. Por conseguinte, os pontos aqui
apresentados reforcam o processo de desconexdo principalmente no contexto do trabalho e
como estas praticas podem servir a dois interesses: (a) o retorno e a manuten¢do de rotinas
mais hiper focadas nas atividades de trabalho, evitando assim, distor¢des ocasionadas pelos
smartphones e redes sociais digitais, € por fim (b) estratégias para desenvolver modos de
bem-estar fisico e mental a partir do uso controlado de plataformas digitais. Enfim, as
experiéncias sdo Unicas e marcadas na experiéncia singular de cada individuo, contudo,
retratam de modo geral usudrios cada vez mais dependentes das plataformas digitais e, em
alguns casos, individuos percebendo que suas rotinas de lazer estdo sendo atravessadas por

demandas de trabalho, principalmente através do uso de smartphones.

4.4 DILUICAO DAS FRONTEIRAS ENTRE TRABALHO E LAZER E PRATICAS DE
DESINTOXICACAO DIGITAL

A partir do ultimo subcapitulo, foi possivel observar como as tecnologias digitais
afetam a distrag¢do e os problemas de foco dos colaboradores durante suas rotinas de trabalho.
Neste subcapitulo, por outro lado, sdo apresentados modelos nos quais as rotinas de trabalho
invadem os momentos de lazer por meio do uso das midias digitais. Em muitos dos casos
analisados aqui, telefones e perfis em redes sociais, que antes eram considerados itens
pessoais, sdo agora integrados as demandas de trabalho, fundindo trabalho e lazer em um
unico dispositivo. Além disso, o desenvolvimento de smartphones e redes sociais como
plataformas de entretenimento contribui ainda mais para que essas midias assumam um papel

opaco nas fronteiras entre as praticas de trabalho e lazer.
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Nessa seara, o apice da pandemia da Covid-19 e suas consequéncias detém um papel
importante, principalmente na adogdo significativa de rotinas de trabalho remoto e online.
Embora autonomos e freelancers ja estivessem familiarizados com essas modalidades de
trabalho, o contexto pandémico trouxe consigo medidas de distanciamento social que
afetaram também os trabalhadores de servicos ndo essenciais, marcando uma mudanca
significativa no a&mbito social e trabalhista.

As tendéncias de flexibilizagdo do trabalho, impulsionadas pela globalizagdo e pelo
pos-fordismo, foram amplificadas pela integracao das tecnologias digitais nas rotinas sociais.
Nesse sentido, o trabalho remoto ndo apenas se manteve em diversos contextos, mas também
emergiu como uma realidade inevitavel. Apesar do relaxamento das restricdes de
distanciamento, muitas modalidades de trabalho permaneceram fora dos escritérios
convencionais, resultando na transformacgdo de residéncias em locais de trabalho. Nesse
cenario, smartphones ¢ computadores com acesso a internet emergiram como as principais
ferramentas laborais. Embora a flexibilidade de horarios tenha simplificado a organizagdo das
atividades, concentrando muitas delas em um unico dispositivo, essas mudangas também
trouxeram a tona problemas relacionados a divisao entre trabalho e lazer.

Como resultado, as rotinas de trabalho passaram a mesclar o espago doméstico com o
profissional, utilizando suas residéncias como ambiente principal para a realizacdo das
atividades laborais. Assim, a idealizagdo de home office também contribuiu para o crescente
aumento no consumo de telas. No bojo desta questdo, softwares de correio eletronico,
plataformas de mensagens instantdneas e demais outros aplicativos utilizados para o trabalho
passaram a contribuir com a extensdo das jornadas laborais, além do tradicional periodo do
expediente. Tibby, de 30 anos, confessa que na sua experiéncia de emprego anterior seu
telefone celular pessoal havia se tornado uma extensdo do seu trabalho, quando atuava em
uma industria de producao 24 horas por dia, sete dias por semana. Durante esse periodo era
comum a interlocutora, que ja usava seu proprio aparelho celular para comunicacdo e envio
de relatorios, receber mensagens de outros colaboradores ou supervisores, até mesmo durante
o periodo da madrugada. O embagamento entre as fronteiras de trabalho e lazer faziam com
que a interlocutora se sentisse ansiosa por pensar na possibilidade de uma possivel chamada
telefonica ou notificagdo durante o seu horario de descanso. As dinamicas de trabalho
conectado mudaram quando Tibby optou por trocar de emprego, em uma vaga com menor
remuneragdo, entretanto, com a possibilidade de estabelecer fronteiras entre as rotinas de
trabalho e lazer. Durante a entrevista de emprego, a interlocutora ressaltou que estava

interessada em uma vaga em que ndo fosse necessario o uso do seu telefone pessoal como
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uma ferramenta de comunicacdo entre a equipe, seja dentro ou fora do seu horario de
expediente.

Apos trocar de emprego, Tibby precisou manter o uso do seu telefone celular pessoal
para o trabalho, mas passou a lidar com as mensagens de colegas de outra forma. Assim, a
participante passou a arquivar as mensagens que recebia fora do horario de trabalho como
uma forma de ndo se importunar com as notificacdes e respondé-las somente no seu proximo
expediente. Embora a interlocutora tenha passado por transformagdes nas suas dinamicas de
trabalho e, consequentemente, mudado os niveis de engajamento com as tecnologias digitais,
ainda assim, ela se sentia dependente da infraestrutura digital para a execu¢do das suas
atividades. A interlocutora dependia de seu smartphone para tirar fotos da escala de producao
ou acessar seus e-mails, sendo o ultimo, a principal ferramenta de comunicagao no seu novo
trabalho.

Nesse contexto, ndo sé celulares, mas plataformas de correio eletronico, mensagens
instantaneas e uma variedade de outros aplicativos e softwares contribuem para estender as
relacdes de trabalho para além do tradicional expediente laboral. Isso ressoa a concepgdo de
oportunismo perpétuo, conforme discutido por Daniel Miller e autores (2020), e do conceito
de trabalho perpétuo, delineado por Castro (2016). O conceito de oportunismo perpétuo
sugere que, com a integracdo das tecnologias digitais ao tecido social, os individuos estdo
constantemente explorando oportunidades de interacdo, atividades e consumo de conteudo
online (MILLER, et al., 2021). Essas dindmicas sdo continuas e destacam uma das facetas de
uma vida amplamente digitalizada. No entanto, essa rotina de engajamento digital incessante
também permite que as demandas de trabalho se sobreponham aos trabalhadores a qualquer
momento, contribuindo para a sensagdo de uma jornada de trabalho continua e sem fim. A
noc¢do de trabalho continuo se mescla as logicas do capitalismo flexivel (CASTRO, 2016) e
que subordina, principalmente, aqueles que tém pouca ou nenhuma possibilidade de se
desconectar dos espacos digitais.

Essas perspectivas evidenciam como as empresas tém dissolvido as fronteiras entre os
periodos de trabalho e de lazer, estendendo assim a jornada laboral. No contexto brasileiro, ¢
comum que os trabalhadores recorram aos seus telefones celulares pessoais para fins
profissionais, € em muitos casos, esse uso se torna indispensavel para o cumprimento de suas
obrigagdes laborais. A presenca indispensavel dos dispositivos mdveis contribui para que
limites entre o inicio e o fim das jornadas de trabalho ndo sejam claros, visto que estas podem
ser acessadas a qualquer momento por meio do smartphone. Segundo os participantes da

pesquisa, o WhatsApp se destaca como a principal ferramenta nao apenas para realizar tarefas
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profissionais, mas também para facilitar a comunicagdo entre colegas, mesmo quando outras
plataformas digitais, como o Microsoft Teams, voltadas para a comunica¢do empresarial,
estdo disponiveis.

Alexandre, que ¢ professor universitario, utiliza seu proprio telefone celular para
algumas funcdes. Ainda que os grupos destinados ao trabalho na plataforma do WhatsApp
ndo sejam diretamente criados pela institui¢do de ensino que trabalha, € por estes espagos que
o interlocutor tem acesso a comunidade de alunos e de professores. Em alguns contextos, ¢
possivel visualizar que ferramentas como WhatsApp, muitas vezes destinadas ao contato com
amigos e familiares, também entram na rotina de atividades de estudantes e alunos de
pos-graduacdo. Raquel ¢ estudante de pds-graduagdo e no ano de 2023 ajudou na organizagao
de um evento académico que aconteceria no seu programa de pos-graduacdo. Durante o
periodo de organizacao do evento a interlocutora notou que seu uso de WhatsApp cresceu
exponencialmente. A principal razdo para o aumento foi que a participante era uma das
principais organizadoras do congresso académico e necessitava utilizar a plataforma para se
manter em contato com os demais membros da equipe organizadora. Diante disso, a
interlocutora apresentou o episodio em que ela e demais membros da comissao organizadora
do evento precisaram disponibilizar e langar o site do congresso em um domingo a noite.

Raquel destaca que naquela noite em especifico:

[...] veio um monte de gente mandando mensagem [no WhatsApp] pedindo para
alterar coisa. Eu sei que eu fui dormir ja era quase meia-noite, entdo um dia atipico
apesar de ser domingo, né, mas antes eu fui 14 no Instagram do evento e fiz uma
postagem falando que ndo d4 mais para mudar nada. Eu ja comecei a limitar o
pessoal porque comegou a ter um trabalho um pouco além do que deveria, né. E ai
quando eu acho que ¢ a hora de dormir, eu sempre aviso: ‘gente eu t6 indo dormir, eu
ndo vou mais olhar [o celular]’ ai eu desligo mesmo a internet do celular. (RAQUEL,
23 de outubro de 2023).

A participante que ¢ pos graduanda em letras conta que durante a preparagdo para o
evento, dedicou seu dia de folga na praia a resolugdo de questdes relacionadas ao congresso
através do seu telefone celular. Ela compartilhou que comegou a responder as mensagens dos
colegas logo pela manha e s6 conseguiu desconectar-se apos resolver todas as pendéncias e
chegar a praia. No entanto, mesmo durante seu tempo de lazer, Raquel se viu novamente
conectada a internet para lidar com novas questdes que surgiram com a comissdo
organizadora do evento antes de voltar para casa.

Ao relembrar esse episodio, ela mencionou um periodo em que ficou sem celular

devido a uma falha técnica, o que a deixou desconectada por cerca de quase um més. Nao
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obstante, ela conseguiu ajustar parcialmente suas demandas, utilizando a versdo do
WhatsApp para desktop. No entanto, quando seu computador passou por uma atualizagdo e
se desconectou de sua conta, Raquel admitiu ter quase entrado em "panico". (RAQUEL, 23
de outubro de 2023).

Durante esse periodo, Raquel estava totalmente dependente da plataforma para se
comunicar com os demais organizadores do evento e em alguns contextos percebeu que seus
niveis de ansiedade estavam crescendo. A fim de controlar os efeitos da realizagdao de
demandas amplamente conectadas, a participante passou a retirar todas as notificagdes do seu
celular. Segundo ela, ao retirar os alertas de seu celular e colocd-lo em modo “nao perturbe”,
foi possivel driblar a ansiedade e cansaco proveniente do excesso de telas. Embora os usos do
telefone celular por Raquel para a organizacdo do evento ainda ndo sejam formalmente
reconhecidos como uma préatica trabalhista assegurada por lei, mas sim como uma demanda
de sua pos-graduagdo, ¢ importante notar que no Brasil estdo ocorrendo avangos graduais em
relacdo ao direito a desconexd@o das midias digitais no ambiente de trabalho.

Apesar do Brasil estar comecando a dar os seus primeiros passos em dire¢do a
regulamentagdo das tecnologias digitais, especialmente no ambiente de trabalho, ainda ha um
longo caminho a percorrer. Em certos contextos, o envio de mensagens fora do horario de
expediente ja pode ser motivo para agdes legais, mas tais medidas ainda sdo incipientes
quando comparadas a influéncia significativa das plataformas como o WhatsApp no mercado
de trabalho brasileiro. Diferentemente do Brasil, a Franga dispde de uma legislacao chamada
“droit a la déconnexion " também conhecido como direito a desconexdo. A lei trabalhista
que esta em vigor desde de 01 de janeiro de 2017 garante o direito a trabalhadores poderem
se desconectar do trabalho apds o fim do expediente, protegendo profissionais de possiveis
sobrecargas associadas a constante disponibilidade ou de uma conexdo permanente atraveés
das plataformas digitais (DARDENNE, 2020). A medida surge em um contexto marcado pela
crescente preocupagdo com o aumento dos niveis de burnout e exploragao trabalhista através
das ferramentas digitais (RAUCH, 2018). Ainda que distante desta realidade, o Brasil ja
procura estabelecer algumas iniciativas para regular a relacdo entre empresa, funcionario € o
uso de tecnologias, por conseguinte, a questao ja passa a ser debatido em nivel politico no
pais.

Alexandre confessa que ¢ muito dependente das plataformas digitais para o exercicio
das atividades que vem desenvolvendo, entretanto, o participante ndo nega seu desejo por sair
das redes sociais como Facebook e Instagram. Entretanto, o interlocutor expressa duvida

sobre a possibilidade de um detox digital das redes sociais, como exemplificado em sua fala:
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"Como um professor universitario, posso me dar ao luxo de ndo ter Instagram?"
(ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023). Ainda que o participante tente realizar algumas
praticas para se desconectar e, consequentemente, desacelerar e impedir que as atividades do
trabalho penetrem a sua rotina de lazer, mesmo assim, Alexandre compreende que o direito a
desconexdo ¢ algo restrito apenas as camadas mais ricas e detentoras de prestigio social: “eu
ndo sou um cara famoso, eu ndo sou um cara, sabe, eu tenho que correr atras dessa maquina”
(ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023).

Em sintese, as narrativas e experiéncias dos participantes da pesquisa destacam um
cenario complexo de ambivaléncia em torno do uso de smartphones e redes sociais digitais no
ambiente de trabalho. Nas entrevistas com Tibby, Raquel e Alexandre, essas ferramentas sdo
mencionadas como itens indispensaveis, mas também como fontes de cansago e ansiedade
devido a constante conexao que invade até mesmo os momentos de lazer.

Além disso, no contexto brasileiro, fica evidente que a relagdo entre o trabalho remoto
e o uso das tecnologias digitais para realizar atividades laborais ndo ¢ uma questio recente.
Em 2017, o Brasil passou por uma reforma trabalhista, flexibilizando as relagdes laborais,
especialmente nas relagdes entre trabalhador e empregador. As mudancgas nas leis
basearam-se no argumento de que a reforma poderia ajudar a gerar mais empregos, fato que
ndo aconteceu nos anos seguintes. Trés anos depois, a pandemia de Covid-19 devastou o
Brasil ndo s6 no nimero de mortes, mas também no nimero de demissoes. A crise econdmica
global e a retracdo do mercado brasileiro levaram os trabalhadores desempregados a apostar
em profissdes informais e sem carteira assinada. Este cenario tem levado inumeros
trabalhadores a buscarem fontes de renda como parceiros das plataformas digitais
(MANAZO, KREIN, 2022). A pesquisa realizada por Manzano e Abilio leva a inferir que o
contexto da pandemia contribuiu para o aumento do nimero de trabalhadores no modelo
location-based, modelo de atividade realizada através do deslocamento de trabalhadores
conectados, usual em plataformas de entrega. Este fato levou a uma redu¢do da oferta de
trabalho e também da remuneragao das atividades (MANAZO, KREIN, 2022).

Apesar dos trabalhadores de modelo location-based ndo serem o foco desta pesquisa’,
as mudangas na politica e na esfera do trabalho tiveram muito a contribuir para as
transformagdes na esfera do trabalho, especialmente no que diz respeito a crescente
digitalizagdo das atividades. Consequentemente, muitas das atividades econdmicas desse

grupo de trabalhadores passaram a ser integradas ao uso de smartphones e plataformas

> Apenas Geraldo passou por uma experiéncia como entregador de aplicativo durante o ano de 2022.
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digitais para divulgagio e conexdo com consumidores ja conectados. E possivel observar essa
relacdo em funciondrios de escritorio, secretdrias, professores, bancarios e representantes
comerciais nos quais ¢ inegdvel a presenca das tecnologias digitais, principalmente do
smartphone. Isabela que atua como professora de inglés particular comenta que vém
incorporando recursos digitais para o planejamento de suas aulas ou até mesmo inovar
trazendo conteidos mais criativos e divertidos. Isabela também procura divulgar a sua
carteira de servigos através de suas redes sociais a fim de angariar mais clientes e para isso
utiliza as plataformas do WhatsApp e do Instagram para prospectar novos clientes para os
Seus servigos.

Gradualmente, entre os interlocutores, ¢ perceptivel que o uso de suas redes sociais
pessoais estd sendo influenciado pelos ambientes e praticas produtivas do atual contexto
neoliberal, que demanda rotinas mais competitivas e produtivas por parte dos trabalhadores,
levando-os a integrar a esfera do trabalho aos seus espacos digitais. O fato ocorre através da
publicizacdo das rotinas de trabalho, divulgacdo de seus servigos e atividades, além da
promog¢ao de conteudos relacionados ao trabalho. Raquel, compreende que seu telefone
celular ¢ uma “ferramenta de trabalho” (RAQUEL, 23 de outubro de 2023), contudo, em
nossos primeiros didlogos a interlocutora afirmou que se sentia desmotivada pela constante
pressdo de ter que publicizar as suas obras literdrias através da plataforma do Instagram. A
interlocutora, que também ¢ escritora, afirmou que havia saido anteriormente das redes
sociais ao saber que para entrar no mercado de literatura infantil necessitaria criar contetidos
sobre a sua obra nas redes sociais com regularidade.

A esfera do trabalho no contexto da pandemia exigiu que, em alguns contextos,
ferramentas digitais se tornassem indispensaveis para a pratica laboral. Raquel revelou que
ndo se sente a vontade com a necessidade de utilizar algumas plataformas para a divulgagio
dos seus trabalhos. Segundo a interlocutora, esta atividade anteriormente era desenvolvida
pelas editoras, todavia, o advento das redes sociais digitais fez com que o uso destas
plataformas fosse imprescindivel para “vender e se vender” (RAQUEL, 10 de junho de
2021). Assim, o individuo que ndo integra a logica da presenca digital através da producao e
do compartilhamento de contetdo torna-se invisibilizado. A participante complementa: “eu
ndo queria ser obrigada a isso para entrar nesse mercado, mas a0 mesmo tempo, se eu nao
fizer, eu ndo sou ninguém no mundo” (RAQUEL, 10 de junho de 2021).

O cendrio do trabalho em plataformas estd cada vez mais dependente de uma classe de
trabalhadores que realiza suas atividades por meio de smartphones e aplicativos. Os relatos

destacam as exigéncias impostas pelas plataformas para a execugdo das tarefas laborais.
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Manu também tem procurado publicizar os contetidos que realiza de modo voluntario para a
livraria que trabalha. Assim, como apresentado anteriormente, a interlocutora utiliza seu
proprio telefone celular para gravar, editar e publicar resenhas dos livros da livraria nas redes
sociais. Abertamente, a interlocutora diz que ndo foi contratada para a execucdo dessas
atividades, entretanto, faz de modo voluntario e porque se sente motivada por esse tipo de
conteudo.

Mais recentemente, na sua ultima experiéncia de trabalho, Tibby expressa estar
passando por uma melhor relacdo com as redes sociais e o fato também fica evidente através
do seu engajamento com a plataforma. Em nosso ultimo encontro, a participante apresentou
que vem utilizando as redes sociais como uma saida de escape através do consumo de videos
engracados ou sobre conteidos que chamam a sua aten¢do. Além de compartilhar os tipos de
conteudo mencionados, Tibby também tem compartilhado publicacdes e stories feitos pela
empresa onde trabalha, bem como por colegas de trabalho que a mencionam em suas
postagens nas redes sociais. Anteriormente, as redes sociais de Tibby, como seu Instagram,
eram utilizadas principalmente para publicagdes com familiares e amigos. No entanto, agora
passaram a incluir algumas caracteristicas relacionadas ao ambiente corporativo, como

confraternizagdes € momentos com outros colaboradores (Figuras 18, 19, 20 ¢ 21).

Figuras 18, 19, 20 e 21: Tipo de contetidos compartilhados por Tibby relacionados ao trabalho
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No bojo deste topico, Gatuna relata que utiliza suas redes sociais pessoais como
principal forma de acesso a contetdos relacionados ao seu trabalho como copywriter. Devido
a natureza dindmica de sua profissdo, € crucial para ela estar constantemente atualizada e
absorver as ultimas tendéncias do mercado. Isso a mantém conectada ao Instagram, sua
principal fonte de informagdes sobre o setor em que atua. Além disso, Gatuna destaca o
LinkedIn como uma plataforma vital para sua presenga digital. Na plataforma, ela busca
oportunidades de emprego, compartilha suas experiéncias profissionais e participa de
palestras e eventos que contribuem para seu desenvolvimento como copywriter, jornalista e
desenvolvedora front-end.

Daniel Miller e autores (2021) trazem o conceito de transportal home’ ao referirem
aos smartphones. O conceito”” é desenvolvido a partir da realiza¢do de uma etnografia global
em que os smartphones foram observados em diferentes realidades culturais. Para os autores,
os smartphones englobam uma série de atividades favorecendo que os individuos configurem
o dispositivo como um local significativo para se viver, e ndo somente como um artefato de
uso. Ainda de acordo com Miller e autores, os smartphones sdao “[...] o Unico lugar onde
amigos, parentes e estranhos, as vezes em diferentes cidades ou outras partes do mundo,
podem se reunir, independentemente de onde residam fisicamente (MILLER, et al., p. 158,
2021).

De todo modo, os autores reconhecem que a nocdo de transportal home nao implica
somente em relagcdes de refligio e conforto para seus usuarios. Segundo eles, o smartphone,
mesmo que utilizado para a manutencdo da privacidade do individuo, pode reduzir esta
experiéncia através de episddios em que funcionarios permanecam em contato direto com o
trabalho (MILLER, et al., 2021, p. 225). Assim, a no¢do do smartphone como um espaco de
conforto e convivio em que usuarios possam estar em contato com entes queridos vai de
encontro com as logicas de contato perpétuo (KATZ; AAKHUS, 2004) em que expdem as
consequéncias dos telefones celulares em manter constantemente disponiveis para outros
individuos. Para Aschoff (2021) os smartphones se tornaram uma nova corda que amarra
usuarios a esfera digital e também ao sistema socioecondmico de modo sem precedentes

(2021, p. 11). Diante desta logica, a esfera do trabalho passa a compor o espectro de

® Em portugués, casa de transporte. O conceito foi desenvolvido a partir da realizagdo de uma etnografia global em que os
smartphones foram observados em diferentes realidades culturais e indica que o smartphone pode se tornar um espago de
abrigo para seus usuarios. O conceito ¢ constituido a partir de um cendrio de crise econdmica em que a compra de um imével
se torna um evento cada vez mais distante de populagdes jovens em intimeras partes do mundo. (MILLER, et. al., 2021).

7 Além disso, a nogdo de Transportal Home ¢ constituida a partir de um cenario de crise econdmica em que a compra de um
imovel se torna um evento cada vez mais distante de populagdes jovens em intimeras partes do mundo (MILLER, et al.,
2021).
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atividades presente nos usos dos smartphones, além de diluir as diferengas entre o espaco do
trabalho e o espaco do lazer.

Ao fazer adaptagdes ao conceito de transportal home desenvolvido por Daniel Miller
e autores (2021) ¢ viavel demarcar que o smartphone além de se tornar um espaco de fuga e
de aconchego a partir de contatos, memorias, entretenimento e lazer, também se torna um
espaco de trabalho e de conexdo constante com a légica laboral. Nesse sentido, fago a
adaptacdo do termo para transportal work, a fim de compreender que o aparelho celular
permite que as atividades trabalhistas possam se deslocar para todo e qualquer lugar junto
com o usuario, desde que o mesmo tenha acesso a internet. Percebo essas questdes a partir
das relagdes de dependéncia dos participantes da pesquisa para realizar as suas atividades
trabalhistas. Com base nos relatos e na observacdo participante, ¢ evidente que alguns
interlocutores, por meio do uso de smartphones, incorporam atividades relacionadas ao
trabalho em seus momentos de lazer, como observado nos casos de Raquel, Tibby, Gatuna e
Manu. Demais interlocutores também apresentam momentos que atravessam seus momentos
de lazer com atividades vinculadas ao trabalho. Entretanto, ¢ possivel identificar atividades
de movimentos contrarios, ou seja, quando momentos de lazer adentram as rotinas de
trabalho. As principais premissas para esses movimentos acontecerem surgem quando
individuos sentem-se distraidos a partir dos uso de redes sociais durante as suas rotinas de
trabalho.

Tibby relata que vem utilizando as suas redes sociais como uma valvula de escape
para as rotinas cansativas e estressantes do seu servico. A interlocutora reconhece que em
muitos casos as redes sociais oferecem ao usuario uma “bomba de dopamina” (26 de outubro
de 2023), entretanto, ela diz que muitas vezes ¢ a melhor forma de se desligar do trabalho,
sendo um descanso rapido, que ajuda a manter o equilibrio. De todo modo, a integrante
reitera que seus usos nao vém a atrapalhar a sua rotina produtiva e s6 servem como uma
forma de amenizar a rotina intensa do seu oficio. Da mesma forma, Isabela utiliza suas redes
sociais como uma maneira de se entreter, descansar e encontrar inspira¢do para suas aulas.
Ela menciona que nos momentos de cansago, ap6és uma jornada de trabalho intensa, busca
distrair-se com alguns videos de humor disponiveis na plataforma do Instagram.

Diante de rotinas exaustivas no trabalho e a presenca macica de tecnologias digitais
no oficio laboral, alguns usudrios procuram formas de estabelecer distanciamento das suas
redes sociais ¢ telefones celulares quando encerram o seu expediente de trabalho. Assim,

alguns individuos procuram exercer praticas de detox digital ou simplesmente apresentar
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moldes de consumo critico e consciente das tecnologias digitais a fim de estabelecer
fronteiras entre os espacos de lazer e trabalho.

Impulsionado pelo esgotamento das redes sociais, Geraldo decidiu participar de um
retiro de siléncio de 10 dias em 2022. De acordo com o interlocutor, ele estava enfrentando
um momento de desespero devido ao fato de seu trabalho com a formagao de professores
estar quase que totalmente digital. A constante conexdo por meio do telefone celular e do
computador, além do uso do espaco de sua casa para o trabalho, levaram Geraldo a perceber
que suas "formas de lazer também eram virtuais [...] meu telefone ndo era apenas uma
ferramenta de trabalho, mas também de prazer" (GERALDO, 21 de outubro de 2023). A
utilizacdo do mesmo dispositivo para trabalho e lazer fizeram com que Geraldo optasse por
querer se desconectar. Entretanto, a experiéncia de desconexdo do participante em um retiro
de siléncio foi falha. O integrante ressaltou que conseguiu permanecer apenas 2 dias
desconectado no retiro, necessitando retornar a sua realidade de conexdo em razdo das suas
demandas de trabalho.

As mesmas preocupagdes sobre essa questdo fizeram que Geraldo passasse a ndo
utilizar o seu telefone celular durante os finais de semana, procurando estabelecer uma pausa
no consumo do aparelho que utilizava para trabalhar, se comunicar com amigos e familiares e
também para se divertir. A estratégia foi utilizada durante o periodo da pandemia e de acordo
com o interlocutor uma das razdes era porque as chamadas de video que realizava pelo
telefone celular pareciam ter menos “materialidade”, termo utilizado pelo interlocutor que
confessou ndo conseguir se adaptar as dinamicas instauradas pelas chamadas de video
(GERALDO, 21 de outubro de 2023). Assim, as op¢des de escolher ficar desconectado aos
finais de semana surgiram com o propoésito de ficar momentaneamente offline e desligado das
logicas das midias digitais. Ademais, o interlocutor ja apresentava consciéncia de que nos
ultimos anos o seu consumo de internet havia crescido exponencialmente, e a principal razao
para o aumento do seu consumo estava vinculado ao seu oficio que se manteve conectado e
através das plataformas digitais, mesmo depois do periodo pandémico.

Kauan também tenta exercer a sua agéncia a fim de tentar preservar momentos de
lazer sem a necessidade de periodos de trabalho. O participante que trabalha como roteirista,
produtor e editor de video tenta se resguardar para ndo perder os seus periodos de lazer, visto
que esses sao momentos preciosos para ele. Assim, Kauan apresenta um relato de uma vez
que recebeu a oportunidade de trabalhar na campanha politica de um candidato da sua cidade.

\

O interlocutor apresentou que recebeu o chamado telefébnico em um domingo a noite o
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convidando para uma reunido presencial, entretanto o jovem se recusou a aceitar o convite da

reunido em razao dos seus principios por preservar os seus finais de semana:

E ai esse cara ligou para mim no domingo a noite porque queria que eu fosse 1a
conversar com ele. Assim, [esse] foi um grande momento de virada na minha vida.
Eu estava disponivel no meu celular, esse cara tava pedindo para resolver um
problema de trabalho no domingo a noite, era para fechar o trabalho na verdade, né.
Era ir 14 ouvir a proposta, ¢ ai [comecei] a bater o pé e falar: ndo consigo, ndo posso
por uma questdo ética. Eu preciso para mim ter o meu horario de trabalho no horario
comercial. Ai eu consegui combinar com eles da gente conversar no outro dia,
segunda de manha, mas dediquei um tempo da minha noite de domingo [com isso].
Ai foi um momento de aprendizado de ndo ter atendido, de ter deixado um pouco
mais para l4, mesmo que isso significasse perder o trabalho porque ndo vale a
sanidade de perder o meu domingo a noite que ¢ valioso por N motivos (KAUAN, 24
de outubro de 2023).

Estratégias como essa ecoam um contexto em que o uso de midias sociais no contexto
do laboral pode significar formas de protelacdo ou saidas de escape intencionais para criar
brechas nas relagcdes de trabalho cada vez mais intensas; ou também manter uma alta
intensidade produtiva e de contetidos que acabam sendo consumidos através das midias
digitais dos participantes da pesquisa.

De toda forma, a responsabilidade sobre o controle e consumo destas plataformas
recai sobre os usuarios atribuindo a estes a necessidade de um uso vigilante em relagdo aos
usos nocivos das midias digitais. A responsabilizagdo do individuo recai em razdo das
grandes corporacdes de tecnologia da informacdo se esconderem através de camadas de
opacidade legal dos quais estdo asseguradas (VAN DIJCK; 2018; PASQUALE, 2015). A
fumaca que acoberta as acdes e o jogo legal destas corporagdes corrobora para que as
narrativas de detox digital possam formatar modelos de afastamento digital sem a
necessidade de problematizar a atuacao das grandes empresas de tecnologia. Assim, diante da
corrente neoliberal, os elos mais fracos, tal qual os consumidores, tendem a ser
responsabilizados pelas falhas e ganancia das corporacdes que procuram lucrar com os dados
de seus consumidores.

Ao fim, mesmo por meio de praticas e acdes aparentemente pequenas, alguns
individuos estdo empenhados em promover habitos mais saudaveis de utilizagdo das
plataformas digitais. Essas iniciativas, por mais sutis que sejam, refletem a intencdo
individual de cada usudrio em utilizar, conscientemente, o seu tempo nos espagos digitais.
Isabela, de 21 anos, expressa que vem tentando passar os seus dias "vivendo o meio social ao
invés de viver na rede social” (ISABELA, 27 de outubro de 2023). Por fim, o préximo

capitulo discute a relagdo entre o uso de tecnologias digitais e o bem-estar, explorando
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praticas de desintoxicagdo como uma maneira de preservar uma utilizagdo saudavel das

ferramentas digitais que fazem parte do tecido social.
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5. PARA COMPREENDER O “ViCIO” DAS TELAS

5.1. DESINTOXICACAO DIGITAL E A PROMESSA DE SAUDE E BEM-ESTAR

As tecnologias digitais trouxeram mudangas significativas e ajudaram a moldar o
contexto do mundo contemporaneo como conhecemos atualmente. Em uma relacdo
multidirecional, individuos através de seus usos dao novos significados as tecnologias digitais
e elas ajudam a constituir novas realidades sociais (MILLER, et al., 2016; DOUGLAS;
ISHERWOOD, 2004). O engajamento com as midias digitais evidencia o quio estas estdo
incorporadas ao nosso cotidiano (HINE, 2015) além de ultrapassar limites temporais e
geograficos que faziam parte das relacoes pré artefatos tecnoldgicos digitais.

Atualmente, a interacdo com as tecnologias digitais ¢ caracterizada pela dependéncia,
levando os usudrios a passarem mais tempo diante das telas devido a questdes profissionais,
relacionamentos e afins. Em certo sentido, essas tecnologias contribuiram para a otimizagao
do tempo e dos recursos, tornando praticamente impensavel uma vida desprovida delas,
mesmo que essa realidade ja tenha acontecido antes da virada do século. A mera ideia de
passar uma semana sem WhatsApp pode parecer assustadora, especialmente devido a
relevancia que essas plataformas tém para negocios e relacionamentos interpessoais. No
entanto, os excessos no uso desses dispositivos abrem caminho para uma série de relatos e
narrativas que destacam o impacto negativo deles na saude fisica e mental da populagao.

Os cruzamentos entre saude e midias digitais ficam aparentes a partir das respostas de
mais de cem usudrios participantes da primeira pesquisa survey realizada para esta tese. De
acordo com o formulario, cerca de 106 respondentes (31,2%), ou quase 1 ter¢o das respostas
alegaram que as midias digitais, como redes sociais online, plataformas de visualizacdo de
video e aplicativos de mensagens instantdneas sdo encaradas como prejudiciais aos seus
usudrios. Para os respondentes, uma das razdes para o abandono de algumas midias digitais ¢
a sua capacidade de desenvolver episédios de mal-estar e ansiedade aos usuarios. As razdes
para o desenvolvimento de sintomas de mal-estar ndo foram especificadas, contudo, de certa
forma se distribuem entre as demais respostas recolhidas, como: “circulacio de fake news”
(15%); “achava o contetido postagem muito distante da realidade que vivo” (13,5%); além do
segundo ponto mais votado: “tomava muito tempo”, com 134 respondentes (39,4%). Ao

longo das respostas, elementos que atacam a autenticidade das relagdes e a produtividade sao
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percebidos como motivadores para que usudrios deletem suas contas ou usem menos essas
plataformas.

Ao longo da mesma questdo, 14,4% dos participantes responderam que um dos
motivos para deletar ou deixar de usar alguma rede social ¢ porque estavam se sentindo
viciados nestas plataformas (Figura 22). O auto-relato de vicio acompanha a forte
dependéncia que alguns usudrios experienciam junto a smartphones e tecnologias digitais a
partir do aumento de atividades que sdo atravessadas pelos usos destes aparatos e

plataformas.

Figura 22: Motivagdes para deixar de consumir as redes sociais

Qual(is) o(s)motivo(s) para deletar, deixar de consumir ou parar abruptamente com o consumo

destas midias?
340 respostas

Tornou-se desinteressante. —168 (49,4%)

N&o tinha mais funcionalida... —130 (38,2%)
Tomava muito tempo. 134 (39,4%)
Estava viciado(a). 49 (14,4%)

A circulagé@o de Fake News 51 (15%)
Causava mal-estar ou ficava... 106 (31,2%)
Achava o conteudo/postage... 46 (13,5%)

A distracédo era muito grande 100 (29,4%)
Queria me distanciar das pe...|—1 (0,3%)
As vezes inconveniente|—1 (0,3%)

Fonte: o proprio autor, 2022

O impacto destes dispositivos na relacdo de bem-estar se reflete em relatos de
aumento dos niveis de ansiedade, depressdo ou cansaco advindo do consumo excessivo de
telas. Outrossim, o vicio de smartphones ja aparece como demanda clinica em alguns
consultorios (KING; NARDI, 2014), além de ser pauta relevante em paises como o Japdo™ e
Alemanha”. No Brasil o Ministério da Mulher, da Familia e dos Direitos Humanos langou

180

em 2019 a campanha de titulo: Desafio Detox Digital Brasil®. De acordo com o proprio

Programa Federal, a acdo estd vinculada ao Programa Reconecte e tem como objetivo:

[...] alertar a populacdo a respeito dos riscos subjacentes ao uso tecnoldgico
imoderado e para isso, a ideia ¢ promover um grande dia “D”, no qual as pessoas
serdo desafiadas a ficar 24h sem tecnologia, realizando atividades em familia,

8 Fonte:
https://japaoreal.com/2022/02/28/detox-digital-no-japao-ganha-forca-e-visibilidade-dentro-da-sociedade/

Acesso 18 de outubro de 2022.
” Fonte:

% Fonte: https://www.gov.br/mdh/pt-br/detoxdigital. Acesso em § de julho de 2022.


https://www.gov.br/mdh/pt-br/detoxdigital
https://www.terra.com.br/noticias/em-busca-de-vida-alem-da-internet,ddb87588914829621a2efd463da9f8f9fzo1ic86.html
https://www.terra.com.br/noticias/em-busca-de-vida-alem-da-internet,ddb87588914829621a2efd463da9f8f9fzo1ic86.html
https://japaoreal.com/2022/02/28/detox-digital-no-japao-ganha-forca-e-visibilidade-dentro-da-sociedade/
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exercicios fisicos, leituras, praticas esportivas, passeios, entre outros.” (Ministério da
Mulher, da Familia e dos Direitos Humanos, 2019)

A data escolhida para a agdo foi 08 de dezembro de 2019 e a campanha foi divulgada
no portal do governo federal e também nas redes sociais do Ministério da Mulher, da Familia
e dos Direitos Humanos a partir de imagens, videos e uso de hashtags (Figura 23). A acdo
realizada pelo Governo Federal repercutiu suas mensagens em dois eixos: alertar sobre os
riscos e perigos do consumo excessivo e desregrado de tecnologias digitais, e também,
exaltar os pontos benéficos de um estilo de vida menos apegado a estes itens. Para isso, os
contetidos publicados pela agdo utilizam do recurso do humor através de memes, além de
testemunhos de especialistas com o objetivo de alertar sobre os riscos de uma vida

amplamente conectada.

Figura 23: Publicagdo sobre a campanha de #detoxdigitalbrasil no Instagram do Ministério da Mulher,
da Familia e dos Direitos Humanos

APOS ACEITAREM 0 DESAFIO
#DETOXDIGITALBRASIL, PAI E FILHO SE
REENCONTRAM: "MORAVAMOS NA MESMA CASA™

SNy

24 horas desconectado [

Fonte: https://www.instagram.com/p/B5gfucCn-57/

As narrativas de detox digital aliam-se as condi¢des atribuidas aos excessos. Logo, o
consumo exagerado de midias digitais como smartphones aparece como um dos principais
responsaveis pelo sentimento de angustia e ansiedade de estar constantemente conectado. A
partir do cerne desta narrativa, esses efeitos sdo controlados através do afastamento destas
tecnologias e consequentemente retomada de momentos que busquem a proximidade com
uma vida mais auténtica e real.

De modo relacional, Georg Simmel (2005) abordou a influéncia das metrépoles no

efeito melancolico das grandes cidades. Para Simmel o homem da metrépole passa a ser


https://www.instagram.com/p/B5qfucCn-57/
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individualizado a partir de um impulso de interesses comerciais. Consequentemente, esse
processo de individualizagdo corrobora para relacdes mais superficiais € melancolicas entre
os individuos. Ao trazer as descri¢des de Simmel para o contexto contemporaneo, diante do
topico do detox digital, € possivel visualizar os contrastes entre estilos de vida distintos: o
primeiro amplamente conectado, ¢ o segundo menos dependente das midias digitais. O
contato quase que intermitente com aparelhos e telas auxiliou no desenvolvimento de
relacdes de mal-estar desencadeadas por esses aparelhos, assim como ansiedade, depressdo e
burnout. Por conseguinte, no bojo desta discussdo, vicios e patologias derivadas do uso
excessivo de tecnologias digitais comegaram a ganhar destaque mididtico tal como a
nomofobia e FOMO?®, Fear of missing out.

Recentemente, a OMS reconheceu a dependéncia em jogos eletronicos como um
disturbio contemporaneo. O parecer foi publicado na versdo de 2022 da Classificacao
Estatistica Internacional de Doencas e Problemas Relacionados com a Satude (CID-11).
Segundo o DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), os transtornos
ocorrem a partir da dependéncia dos niveis de recompensa cerebral atribuidos ao uso de video
games. Assim, a relagdo de dependéncia se estrutura quando os efeitos cerebrais exibem
critérios de baixo controle e quando as atividades sociais e profissionais acabam sendo
prejudicadas de forma significativa em decorréncia do uso de video games. Embora a
dependéncia de jogos eletronicos seja reconhecida como uma patologia contemporanea, essa
mesma classificacdo ndo estende o reconhecimento a adi¢do as redes sociais, smartphones e
internet. No caso desta ultima, ¢ observado que os individuos ndo se tornam viciados na
internet em si, mas sim desenvolvem padrdes problematicos de uso em atividades especificas
realizadas nela, como jogos ou consumo de pornografia digital (CRUZ, 2014).

Mesmo que alguns participantes digam estar “viciados” em internet ou em redes
sociais, ¢ a OMS nado reconheca a dependéncia como um padrao patoldgico, algumas
discussdes vém sendo realizadas na éarea da psicologia para que essa e outras patologias
decorrentes do uso das tecnologias digitais adentrem aos livros de classificacdo de doengas
mais recentes. De acordo com Griffiths e autores (2016) a dependéncia de internet existe, mas
atinge uma pequena parcela de usuarios. Ainda segundo os autores, o comportamento

dependente de internet, assim como qualquer outro comportamento aditivo, atende a seis

81 Disponivel em:
https://g1.globo.com/saude/noticia/2023/02/13/fomo-saiba-mais-sobre-a-sindrome-do-medo-de-ficar-de-fora-pri
ncipalmente-do-mundo-digital.ghtml. Acesso em 24 de fevereiro de 2024.



https://g1.globo.com/saude/noticia/2023/02/13/fomo-saiba-mais-sobre-a-sindrome-do-medo-de-ficar-de-fora-principalmente-do-mundo-digital.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2023/02/13/fomo-saiba-mais-sobre-a-sindrome-do-medo-de-ficar-de-fora-principalmente-do-mundo-digital.ghtml
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critérios para sua identificacdo: saliéncia, alteragdo de humor, tolerancia, sintomas de
abstinéncia, conflito e recaida (GRIFFITHS, et al., 2016).

Mesmo que revisitados e atualizados com frequéncia, as classificacdes anteriores
presentes na DSM-4 e no CID-10 solicitaram mudangas para que no DSM-5 e CID-11 a
sessao de transtornos relacionados ao uso de substancias fosse alterada para dependéncia e
transtornos relacionados (CRUZ, 2014). Segundo Cruz, as transformacgdes t€ém “a finalidade
de incluir entre os comportamentos compulsivos o jogo patoldgico ¢ a dependéncia de
internet, mas ndo esta prevista a inclusdo da dependéncia de telefones celulares™ (2014, p.
43). Contudo, as classificagdes ainda passam por impasses constantes, visto que o uso
excessivo de internet para a utilizacdo de um jogo online presente dentro de uma rede social
poderia ser classificado dentro de qual modalidade de dependéncia? (CRUZ, 2014, p. 43).

Anna Lucia Spear King, pesquisadora referéncia no tema “o impacto das tecnologias
interferindo no comportamento humano”, constatou junto de sua equipe que o consumo
desregrado das midias digitais pode criar mudangas comportamentais, além de deteriorar a
qualidade de vida dos individuos (KING; NARDI, 2014). Para a compreensdo desses
impactos a pesquisadora recorre ao uso do neologismo nomofobia, unido de nomo (originario

da jun¢do “no mobile®”

) com fobia (vocabulo grego que descreve medos exagerados de
objetos ou situagdes). Outrossim, mesmo que o nome esteja diretamente relacionado ao medo
de ficar sem celular, o termo aglutinou itens como o computador e a internet (KING, NARDI,
2014, p. 5). A nomofobia surge a fim de constatar as mudancas comportamentais decorrentes
do uso desregrado de itens contemporaneos, como a internet, os smartphones e os
computadores. O principio da fobia, ou do individuo com transtorno ansioso, ¢ de
habitualmente desenvolver dependéncias patologicas a fim de vencer as situacdes de medo ou

dificuldade. Em relagdo a nomofobia, o0 mesmo ocorre a partir da abstinéncia de aparelhos

digitais como os previamente citados (ibidem, 2014).

[...] o individuo, quando se vé impossibilitado de se comunicar por algum desses
veiculos, ao invés da seguranga ¢ confianga que poderia adquirir, sente-se ameagado
como se estivesse em perigo, mesmo nao estando. Essa interpretagdo equivocada do
sujeito faz com que a impossibilidade de se comunicar seja considerada ameagadora,
e isso ¢ o bastante para disparar os sintomas indesejados (KING, NARDI, 2014, p.
8).

Mesmo que com discussdes avancadas, uma das principais dificuldades presentes no

debate da nomofobia ¢ distinguir aqueles que utilizam estes aparelhos de modo constante,

82 Atualmente o uso patologico de jogos de azar ja estd presente na versdo atualizada do CID-11.
% Tradugdo para: sem telefone celular.
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daqueles que desenvolvem sintomas e transtornos comportamentais capazes de trazer
prejuizos as suas atividades cotidianas e relagdes familiares. King e Nardi (2018) dividem a
dependéncia normal da patolégica compreendendo que para um individuo ser diagnosticado
com nomofobia, o0 mesmo deve apresentar uso abusivo do mesmo, além do consumo estar
atrapalhando sua vida pessoal e familiar. Os mesmos também compreendem que o tempo
expendido no telefone celular ja4 ndo ¢ elemento suficiente para a configuracdo de
dependéncia patologica.

Ainda que a nomofobia seja reconhecida como um transtorno contemporaneo, a
dependéncia da internet ainda ndo recebe a mesma consideracdo como uma patologia,
especialmente quando comparada a outros vicios em substancias, como o alcool ou
entorpecentes. Ao longo dessa discussdo, Paasonen (2021) apresenta que em inimeros casos
a internet ¢ posicionada discursivamente como semelhante as drogas, sendo capaz de
configurar niveis de dependéncia impostas pelos estimulos de recompensa cerebral, ou doses
de dopamina. Além disso, Nicole Aschoff destaca que as preocupagdes em relagdo ao vicio
em smartphones e redes sociais evidenciam inquietagdes sobre como as tecnologias estao
moldando normas e valores, tanto a nivel individual quanto social (ASCHOFF, p. 45, 2021).
Como resultado, os relatos de vicio dos interlocutores destacam, em muitos dos casos, a
comparagdo dos smartphones como itens viciantes.

Nany ¢ casada e catdlica e, recorrentemente, estabelece em suas entrevistas um
comportamento decoroso € centrado, principalmente diante de nossos encontros. A postura da
interlocutora também denota esses atributos através das suas publicagdes em redes sociais, no
qual € possivel identificar poucas postagens de viagens e momentos familiares. Ao falar sobre
a relacdo com as redes sociais, a participante compara elas com o alcool e traz um exemplo

da sua adolescéncia para ilustrar a comparagao:

Eu comparo as vezes [as redes sociais] com o alcool. Quando [eu era] mais nova eu
bebia muito. Eu ndo sabia beber e passei mal e tenho vergonha disso. Eu néo tinha
maturidade, mas quando eu fui amadurecendo eu aprendi. Hoje eu ndo bebo por
escolha, mas tomo ali uma taga de vinho com meu marido, uma long neck, coisa
pouca né, s6 para compartilhar esse momento, porque nao ¢ proibido, mas o que ¢
proibido, para quem ¢ cristdo, ¢ a embriaguez (NANY, 30 de outubro de 2023).

Nas suas palavras, Nany ressalta o papel central da religido em sua vida e utiliza esse
contexto para destacar como o processo de espiritualidade e auto aprendizagem se entrelagam
em sua experiéncia social. Elementos que poderiam ser considerados nocivos € viciantes sao

abordados sob uma oOtica moralizante proporcionada pela religido, tornando-se entio
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passiveis de serem utilizados de maneira controlada. E notavel observar que, ao compartilhar
um exemplo no qual se sentiu envergonhada pelo consumo excessivo de alcool, Nany
demonstra um processo de amadurecimento que emerge de um ciclo de aprendizagem e

reflexdo sobre os seus usos.

[...] até vocé amadurecer, vocé ter o controle sobre isso, vocé pode passar mal... é
mais ou menos isso, pelo menos comigo foi assim com a tecnologia. Tipo, vocé meio
que vicia ele no inicio deixa as coisas te contaminarem te contagiar de alguma forma,
seja por energia ou seja por cansaco de estar trabalhando ou se relacionando o tempo
inteiro, e ai vocé amadurece vocé aprende a lidar e equilibrar (NANY, 05 de julho de
2022).

Esta dinamica nao se limita ao caso de Nany, mas também se aplica a outros
interlocutores que sdo influenciados pelo ciclo de desconexao, composto por quatro fases: (1)
uso excessivo; (2) seguido de desintoxicacdo; (3) eventual retorno ao uso; (4) e subsequente
maturacao, culminando em um emprego mais consciente das midias digitais. Em alguns casos
esse ¢ um sistema fechado e ininterrupto, que destaca as fases e a relagao que cada individuo
possui com as tecnologias digitais, ponto que serd dissecado ao longo dos proximos
subcapitulos, sendo central neste primeiro momento destacar os entendimentos de vicio, uso
excessivo e consumo consciente por parte dos interlocutores diante das praticas de detox
digital.

Assim, para aprofundar a discussdo ¢ necessario especificar os usos e consumos das
tecnologias a fim de entender as verdadeiras nuances e consumos que podem ser entendidos
como padrdes excessivos ou prejudiciais as relagdes com demais outros individuos. Ao
apontar que as tecnologias digitais estdo cada vez mais presentes no cotidiano, a relacao de
uso excessivo deve ser posta em detalhes. Em outras palavras, ndo se trata apenas do uso
excessivo da internet no smartphone, mas sim do desconforto gerado por uma rotina de
dependéncia em midias digitais, frequentemente imposta por demandas sociais, incluindo até
mesmo o ambiente de trabalho. Em todo caso, ¢ evidente que o uso excessivo, caracterizado
pela falta de controle e pelo constante desejo de estar conectado, pode acarretar riscos e
impactos negativos no bem-estar social do individuo. Em um dos primeiros didlogos com
Raquel, em 2021, a integrante da pesquisa apresentou que ja foi viciada em Facebook e que

durante esse periodo vivenciava um constante estado de ‘“desassocia¢do”*

como ja
apresentado pela interlocutora. De acordo com ela, sinais do vicio comecaram a se manifestar

em 2013, logo apds a criagdo de sua conta na plataforma. Sentindo pressdo continua para

8 Estado em que Raquel dizia ndo sentir nada, apenas consumia os contetidos da linha do tempo das suas redes
sociais.
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gerar contetido de qualidade e estar em conformidade com as normas e etiquetas da rede
social, visando obter um alto numero de curtidas e comentarios. Raquel sentia-se obrigada a
manter um engajamento constante na plataforma e revelou que: “ndo conseguia simplesmente
ndo entrar, porque ali era um lugar que dava algum conforto, minha vida ndo andava 14 essas
coisas na época e isso agravou o problema [...] eu fiz terapia nessa época, mas nos momentos
que eu ndo podia fazer terapia eu corria pro Facebook” (RAQUEL, 17 de fevereiro de 2023).
Durante esse periodo, o telefone celular de Raquel era o seu principal aparelho de conexao,
utilizando ele desde ao acordar até¢ minutos antes de dormir para checar as suas redes sociais.
O consumo da rede social ja vinha atrapalhando a rotina de atividades da
interlocutora, que também ¢ escritora, além de aumentar seus niveis de irritabilidade, dores de
cabeca e ansiedade. De acordo com ela, o ano de 2016 foi o seu pico de consumo, visto que
estava engajada em muitos grupos na rede social, chegando a ser moderadora de uma
comunidade sobre o tema da maternidade. Um ano depois, em 2017, ao postar uma das fotos
do seu filho brincando com o rabo de um cachorro, a interlocutora foi alvo de mensagens de
6dio por parte da propria comunidade na publicagdo que havia realizado. O 6dio foi
decorrente da interpretacdo da comunidade de que as fotos compartilhadas demonstravam
atos de maus tratos aos animais por parte do filho da interlocutora. No mesmo dia, alguns
usuarios foram até a pagina do seu livro no Facebook e comentaram em suas publicagdes que
a autora era responsavel por mal-tratos aos animais (RAQUEL, 17 de fevereiro de 2023).
Apo6s alguns episdédios de mal-estar atribuidos pelo uso da plataforma, Raquel,
progressivamente, procurou dificultar o seu acesso para depois se desconectar da rede social

de modo completo, apds constatar que seus usos se assemelhavam a um vicio.

[...] acho que da primeira vez [de estar desconectada] ndo foi uma coisa que partiu de
mim, porém eu percebi que eu s6 tomei aquela atitude porque eu acho que eu cheguei
num ponto meio extremo de usar rede social e de entender aquilo como realmente um
vicio. Tanto que, a partir disso, eu comecei a prestar muito mais cuidado com outras
coisas. Também, por exemplo, antigamente de vez em quando eu saia para beber e eu
fumava um cigarro hoje em dia é muito raro, porque mesmo cigarro eu tenho medo
de me viciar porque eu ja tenho isso na cabega de que eu tenho facilidade para me
viciar em alguma coisa (RAQUEL, 17 de fevereiro de 2023).

Além de Nany e Raquel, Alexandre também compara os usos das redes sociais com a
logica dos grandes centros de jogos de azar. De acordo com o interlocutor que ¢ professor e
tem 49 anos, as redes sociais s30 um modelo de negdcios que opera a partir da “logica de
cassinos” (ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023). Para Alexandre, as redes sociais exigem

engajamento e uso constante que sdo retribuidos com likes e algumas doses dopaminérgicas.
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O interlocutor entende que para vocé conseguir o almejado engajamento com a plataforma
vocé precisa ter constdncia em publicacdes e contetidos consumidos, fazendo que vocé se
torne “escravo da rede social” (ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023), se tornando
dependente das logicas propostas pelas plataformas (LANIER, 2018; SRNICEK, 2016).

Interessantemente, a narrativa do vicio aparece em relatos de interlocutores que
chegaram em um contexto de uso excessivo de redes sociais cotidianamente. A nocao de
vicio ¢ empregada a fim de compactuar de que o tempo despendido nessas plataformas esta
ficando cada vez maior. Para Lanier (2018) “o vicio ¢ o motivo pelo qual tantos de nos
aceitamos ser espionados e manipulados por nossa tecnologia da informagao” (2018, p. 25).
Segundo o autor, a mudanga comportamental ndo ¢ o ponto chave em si, mas os esfor¢os
algoritmos para o controle e manipulagdo para que os usudrios passem mais tempo dentro da
plataforma. A necessidade de extracdo de dados faz com que a atencdo, o commodity do
século atual (SRNICEK, 2018), passe a ser o item de interesse das corporagdes da tecnologia.

Como resultado, os usudrios dessas plataformas muitas vezes se veem compelidos a
permanecer conectados a elas, seja devido a uma economia de atengdo que domina esses
ambientes ou simplesmente porque necessitam manter uma presenca digital nesses espagos.
As agoes de retencao de usudrios sao moldadas por um modelo de negdcio que € lucrativo e
que tém como sua principal moeda de troca os dados deixados por cada usudrio.
Consequentemente, os interlocutores da pesquisa abordam temas como vicio ou
problematicas do uso excessivo das plataformas digitais como um resultado das estratégias de
retencdo ¢ manutengao da atengdo dos usudrios nas plataformas digitais.

Junto dessa discussdo, os algoritmos das redes sociais privilegiam uma relagdo de
recompensa ¢ castigo (LANIER, 2018). Logo, as logicas propostas pelas redes sociais
promovem a sensacdo de prazer a partir de estimulos como likes, seguidores e formagao de
vinculos online, como também a promocao de embates, relacdes com discursos de odio e
disseminag¢do de fake news. Os modelos de recompensa e castigo sdo identificados nas
relacdes de Raquel, assim como também de Isabela, de 21 anos. A jovem professora de inglés
costumava utilizar o Twitter/X como uma das suas principais redes sociais, contudo, o
excesso de contetidos que tratavam sobre alguma noticia de violéncia ou alguma fatalidade
corrobora para o aumento dos seus niveis de ansiedade. A interlocutora expressa que assuntos
sobre assédio e abuso contra mulheres na plataforma apresentavam um grande impacto no
seu dia-a-dia, entretanto, sua principal problematica era com usudrios que comentavam o
assunto e que apresentavam o0dio ou violéncia contra as vitimas dos casos. O contato com

esse tipo de conteudo fazia com que a interlocutora enfrentasse episodios de estresse e
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mal-estar fisico e cognitivo. Isabela chega a descrever um dos episddios de desconforto
gerado pelo caso do médico preso em flagrante apds estuprar uma paciente gravida no Rio de
Janeiro®. O ocorrido trouxe consigo uma explosdo de publicagdes e matérias que fizeram
com que a jovem precisasse ser internada apds alguns sintomas de forte mal-estar, advindos
do estresse ¢ da ansiedade criados pelo contato com os contetidos de tipo sensivel e que

estavam presentes na sua rede social.

Quanto mais eu via esse assunto do estuprador, mais isso me paralisou, eu tive
algumas crises de ansiedade, entdo vocé pensa ai: suor, tremedeira, coragdo
acelerado, falta de ar, [e] o bem-estar todo vai embora. Devido a possuir transtornos
psicoldgicos, de certa forma isso mexe com outras condi¢des do meu organismo, por
exemplo, eu tenho Sindrome do Intestino Irritavel, teve uma semana dessa que eu
virei no hospital constipada, e o motivo foi exatamente essa exposi¢do em massa de
um assunto que ¢ dificil pra mim, entende. ISABELA, 14 de julho de 2022).

A participante, que ja deixou de consumir o Twitter/X para afastar-se de casos que
abordam temas como assédio e violéncia, expressa que ja tentou criar formas de filtrar esses
tipos de conteudo através das configuragdes e mensagens de apoio através das proprias
plataformas digitais (Figuras 24 e 25), entretanto, recorrentemente, Isabela continuava
recebendo esse tipo de conteudo sem que o mesmo fosse barrado pelos mecanismos de
filtragem da plataforma. Atualmente, Isabela utiliza apenas o Instagram, no entanto, revela
que as vezes sente saudade das logicas presentes na rede social do Twitter/X. Ademais, em
nossos ultimos contatos, a interlocutora revela que ja vem utilizando a rede social com mais
responsabilidade a fim de trazer melhor qualidade de vida para o seu entorno e evitar o

contato com contetudos de tema sensivel.

Eu até sinto saudade algumas vezes, mas logo passa porque acho que ndo ter muito
contato com meu telefone td& me ajudando a dormir melhor. [...] E ndo ter também
muito contato com a Internet em si, acaba evitando que eu veja noticias que mexem
com meu psicoldgico. [...] Falando nessas noticias, continuo sem usar o Twitter, e no
Instagram quando aparece, vou descendo a timeline, sabe? E isso! (ISABELA, 19 de
fevereiro de 2023).

Figuras 24 e 25: Publicagdes que Isabela fez a fim de tentar barrar os contetidos sensiveis da sua rede
social

8 Disponivel em:
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/medico-e-preso-em-flagrante-por-estuprar-paciente-durante-parto-em-ho
spital-do-rio/. Acesso em 20 de dezembro de 2022.



https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/medico-e-preso-em-flagrante-por-estuprar-paciente-durante-parto-em-hospital-do-rio/
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165

6h H 4 h

@ See translation @ See translation f .1
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PUBLICAGOES QUE ESTAO TENDODESSA 9
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Fonte: Instagram

Jaron Lanier (2018) expde que um dos recursos das redes sociais ¢ a modificacao
comportamental dos usudrios. Logo, se utiliza desta ferramenta algoritmica para a promogao
de discursos de 6dio em beneficio do lucro de corporagdes como o Facebook®. Ponto
semelhante foi percebido na fala de Manu ao se referenciar a mesma rede social em sua
entrevista: “Eu acho também que algumas redes sociais que nem o Facebook... (pausa) E uma
rede social bem toxica assim sabe, eu acho pelo menos, na hora de disseminar fake news, na
hora de tu brigar por politica, ndo ¢ nem debater ¢ brigar.” (MANU, 30 de outubro de 2020).
Em muitos casos, os participantes da pesquisa destacaram que o Facebook ¢ uma rede social
em decadéncia, principalmente devido a tendéncia de gerar discussdes e julgamentos por
parte de outros usuarios. Como resultado, apenas Frederico optou por manter ativa sua conta
na plataforma. Para ele, o Facebook ¢ semelhante a uma "loja" (FREDERICO, 14 de abril de
2021), pois identifica oportunidades de negocios, além de usd-la como um album de

memdrias para revisitar publica¢des e fotos passadas.

% Disponivel em:
https://www.tecmundo.com.br/redes-sociais/226216-facebook-amplifica-discurso-odio-lucro-diz-ex-funcionaria.

htm. Acesso em 16 de outubro de 2022.
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Diante destas e outras razoes a desconexdo atua como uma forma de subverter as
praticas prejudiciais promovidas por estas plataformas. A desconexdo diante das observacgoes
e entrevistas realizadas ndo ocorre de modo radical, contudo surge a partir de uma tomada de
consciéncia sobre os usos e efeitos destas plataformas no bem-estar de cada um dos
participantes. Assim, o afastamento destas plataformas online surge de um anseio de ndo
estar em contato com os elementos tidos como “tdxicos” ou prejudiciais. A questdo sobre um
uso consciente através do autoconhecimento do proprio individuo aparece como um tema
recorrente que também ¢ debatido em sessdes de terapia ou também nos encontros de detox
digital organizados pela rede De Saber ao longo do segundo semestre do ano de 2021.

Para Raquel, o tempo que passava conectada ao Facebook era associado a um senso
de urgéncia de que poderia estar empregando melhor seu tempo em atividades voltadas para a
sua familia. Em alguns momentos a participante sentia que precisava utilizar melhor seu
tempo para produzir ou realizar todas as suas atividades, de todo modo, as pressdes sempre
surgiam quando estava consumindo as redes sociais e se sentia culpada por estar utilizando
seu tempo consumindo elas. Semelhantemente, Tibby apresentou seu tempo nas redes sociais
também ¢ um tema de debate na terapia. A engenheira quimica compartilha que costumava se
comparar frequentemente nas redes sociais, o que lhe causava episddios de mal-estar. No
entanto, desde que assumiu um novo cargo no trabalho, consegue lidar melhor com essas
pressdes. Curiosamente, o impacto de uma cultura da comparagdo atua principalmente de
acordo com o estagio de vida dos participantes. Nos exemplos citados, Raquel expressava
insatisfacdo com sua producdo, enquanto Tibby se encontrava descontente com seu emprego.
Nestas situagdes, ¢ evidente a intensificacdo de uma cultura de comparagdo, na qual os
individuos tendem a se tornar ainda mais insatisfeitos com suas proprias realidades,
influenciados pelo conteudo que consomem nas redes sociais.

Da mesma forma, Kauan ao longo dos encontros do detox digital expressa que veio
sendo motivado a implementar progressivamente praticas de desintoxicacdo digital no seu
cotidiano. Entretanto, o interlocutor de 26 anos expressou que estava “se sentindo mobilizado
por um tempo, mas isso ndo durou muito” (KAUAN, 10 de junho de 2021). O excesso
informacional e a necessidade de estar conectado fizeram com que o interlocutor recuasse na
sua pratica de detox digital, todavia, seus usos haviam mudado em prol de um consumo mais
consciente, além de tentar realizar outras maneiras de controlar o tempo que passava
navegando dentro das plataformas digitais. Kauan indica que ao comecar a realizar uma
atividade simples, como checar a sua caixa de e-mail em momentos previamente definidos do

seu dia, além de tira-la da sua barra de favoritos no seu navegador, apresentou um grande
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impacto no seu bem-estar diario. Contudo, o interlocutor sente que ainda ¢ necessario reduzir
o seu consumo de redes sociais, principalmente aquelas que usa como lazer e entretenimento,

como o TikTok.

[...] eu tenho que lidar melhor com meu celular e tal e eu acho que eu consegui
aplicar algumas coisas assim ao longo de uma duas semanas. Ia reduzindo bastante o
uso de algumas coisas e tentando dar mais atencdo a processos do celular e etc. Em
algum momento eu me perdi [...] de repente eu tava usando duas horas de TikTok no
meu dia. [Mas] O encontro me mobilizou bastante (KAUAN, 10 de junho de 2021).

Kauan tenta exercer algumas agdes para controlar o seu consumo, entretanto, o
interlocutor entende que essa ¢ uma batalha dificil, mas nao perdida. Durante seus processos
de desconexdo o interlocutor sempre sentiu-se motivado no inicio de suas agdes, contudo,
passou por momentos de recaida, voltando “a estaca zero” na sua relagdo com os aparatos
digitais (KAUAN, 24 de outubro de 2023) . Kauan revela que tem dificuldades em lidar com
o tédio e em razdo disso, a sua estrutura de trabalho permite momentos ociosos. O
interlocutor revela que sempre que possivel procura estabelecer novas dindmicas de uso a fim
de barrar o seu consumo excessivo, entretanto, Kauan destaca que vivencia, recorrentemente,
“recaidas”, voltando ao modelo de consumo anterior a pratica do detox digital.

Assim como Kauan, Alexandre desativou os avisos de seu celular e passou a checar
seu e-mail somente trés vezes ao dia a fim de controlar o seu tempo de consumo da
plataforma de e-mail e otimizar as suas demandas como professor universitario. As acdes dos
participantes em relacdo ao mal-estar ocasionado pelo excesso de telas ainda sdo pequenas e
perceptiveis nas relagdes cotidianas que mantém com os aparatos digitais. Embora
reconhecam que essas medidas representam processos de desintoxicagdo digital e,
consequentemente, resultem na redug¢do ou controle do consumo de certas midias digitais, os
interlocutores ainda permanecem em grande parte conectados a uma infraestrutura digital.
Nesses casos a conexao acontece atraveés de outras redes sociais online ou também do préprio
smartphone.

Ao longo dos proximos capitulos, serd evidente que as intersecdes entre praticas de
desconexdo e satde mental estdo alinhadas a trés objetivos principais: (i) a desconexdo como
uma estratégia para mitigar os efeitos negativos da cultura de comparagao promovida pelas
redes sociais; (ii) a desconexdo como um meio de cultivar conexdes mais auténticas; e (iii) a
desconexd@o como uma via para reconectar-se com a espiritualidade e a religiosidade
individuais. Além disso, os proximos topicos serdao divididos em subcapitulos que refletem a

analise participativa e as entrevistas conduzidas com os participantes da pesquisa.
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5.2. A CULTURA DA COMPARACAO E O DETOX DIGITAL COMO FERRAMENTA
DE BEM-ESTAR

A relagdo de mal-estar atribuida ao uso de telas corroborou para que taticas como
abandono de plataformas ou atividades de recesso no consumo de smartphones e midias
sociais se popularizaram entre as camadas mais conectadas. Muitas das praticas de
desconexao ocorrem a partir do apagamento e silenciamento de perfis em redes sociais online
como uma decisdo consciente de afastamento em prol de bem-estar essencialmente mental.
Esses modelos de desintoxicagdo digital se apresentam como um movimento de resisténcia
midiatica de uma cultura que estd em ressondncia com os processos de aceleragdo e
comparacao entre individuos dentro dos espagos digitais.

Embora as questdes relacionadas a uma vida predominantemente digital sejam
enfatizadas pelas narrativas de desintoxicagdo digital, estas sdo abordadas de forma a
reconhecer as conveniéncias e beneficios proporcionados pela presenga das tecnologias
digitais. Isso ¢ destacado por Daniel Miller e autores (2021), e evidenciado pela analise de
conteudo das matérias jornalisticas realizada nesta tese. Para Miller e autores a ambivaléncia
que se constitui no consumo de internet e de aparelhos como telefones celulares se molda a
partir das experiéncias destes individuos em proximidades com as tecnologias. As
contradigdes presentes apontam para um cendrio em que os usos destas tecnologias sdao
envoltos por juizos de valor. Como resultado, o contato destes aparelhos com a cultura e com
as atividades cotidianas de cada individuo moldam seus usos e apropriagdes, ressaltando seus
ganhos e perdas para areas como satide, bem-estar, trabalho e sociabilidade.

De certo modo, a ideia de que as midias podem ser consideradas nocivas a sociedade
tem sido perene, persistindo desde antes da era da televisao e do radio (SYVERTSEN, 2017).
Exemplos de uso prejudicial como aumento nos niveis de ansiedade e problemas na
qualidade do sono sdo usados como uma série de indicadores e sintomas a serem evitados.
Assim, essa narrativa, ao ser incessantemente reproduzida, contribui para a consolidacio do
imaginario em que as redes sociais podem ser danosas aos usuarios, 0 que muitas vezes
transfere a responsabilidade do controle do consumo para os proprios individuos que as
utilizam (JORGE; PEDRONI, 2021, p. 71). Entretanto, as problematicas sobre o consumo de
tecnologia ainda sdo turvas, pois ndo identificam com clareza o que pode ser considerado um
uso prejudicial e muito menos um uso controlado e consciente de plataformas digitais. A falta

de classificacdo do papel nocivo das redes sociais, em muitos casos, se confunde aos usos
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cotidianos de individuos que estdo cada vez mais dependentes das tecnologias para o
exercicio de suas atividades. Como resultado, a linha ténue que separa bem-estar e mal-estar
atribuido ao uso de midias sociais desaparece, deixando o controle ser assumido de forma
individualizante diante da realidade e experiéncia de cada pessoa.

No bojo deste topico, alguns individuos tém procurado retiros de desconexdo,
aplicativos ou formulas para balancear o consumo de redes sociais em sua realidade.
Contudo, individuos da classe trabalhadora, que ndo tém o privilégio de se hospedar em
resorts de desintoxicacdo digital, buscam distintas formas de consumir essas tecnologias sem
precisar necessariamente se abdicar dos espagos online. Geraldo, de 27 anos, ¢ professor e
criou seu primeiro perfil no Instagram em 2021, entretanto, até o ano de 2023 seus usos eram
raros e esporadicos, apresentando até o final do mesmo ano apenas duas publicagdes no seu
perfil na plataforma.

Geraldo se enquadra como alguém discreto em suas redes sociais e alega que apds ter
criado sua conta pouco a utilizou. De certo modo, seus usos indicam que possa ser
classificado como um usuério low profile® de redes sociais, em razio do seu consumo
esporadico e periodos de longo distanciamento da plataforma do Instagram. Mesmo que seu
consumo didrio de internet seja grande, principalmente de WhatsApp em razdo das suas
demandas no trabalho, seu uso de redes sociais ainda ¢ pequeno.

Geraldo afirma que s6 fez uma conta no Instagram porque seu grupo de amigos
insistiu para que estivesse ali presente e compartilhasse das dinamicas com eles. Entretanto, o
participante ressalta que prefere as relagdes presenciais do que as intermediadas pela rede
social, e consequentemente tende a limitar o seu uso. Geraldo procura, intencionalmente,
dificultar o seu acesso pelo telefone celular deixando o aplicativo do Instagram fora da sua
area de trabalho, sendo possivel acessa-lo somente através da biblioteca de aplicativos do seu

telefone celular (Figuras 26, 27 e 28).

Entdo, eu coloquei o Instagram fora da area inicial [local onde aparecem os
aplicativos no telefone celular]. Mas eu tenho que abrir e jogar bem pro lado para
depois achar o Instagram, entendeu. Porque era um aplicativo que eu ndo gostava,
mas que ele é necessario para construcdo das relagdes hoje em dia. Eu tava distante
dos meus amigos porque 0s meus amigos se comunicam majoritariamente por stories
do Instagram (GERALDO, 21 de outubro de 2023).

8 De acordo com o Cambridge Dictionary, Low Profile é o individuo que procura através de suas a¢des e falas
ndo chamar muito atengdo do publico, passado quase que despercebido. Disponivel em:

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/low-profile. Acesso em 26 de fevereiro de 2024.
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Figura 26, 27 e 28: Captura de tela do celular de Geraldo revelando que o aplicativo do Instagram nao

fica disponivel como um atalho de fécil acesso
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Fonte: o proprio autor

Atualmente, Geraldo ja utiliza mais a plataforma do Instagram, embora ndo faga
publicacdes na sua linha do tempo. Entretanto, os usos impulsionados pelo seu grupo de
amigos fizeram que o interlocutor estivesse mais presente e ativo na plataforma através de
publicacdes no formato de stories, além de reagir aos contetidos que sao compartilhados entre
seus amigos proximos. De certa maneira, o interlocutor que dizia nio preferir os modelos de
comunica¢cdo moldados pelas plataformas digitais passa a se habituar com esses formatos,
contudo, suas tendéncias de ndo uso o auxiliam a desenvolver ag¢des para ndo se render
inteiramente as légicas de comunicagdo mediadas pela plataforma do Instagram. Suas
principais publicagdes estdo relacionadas ao seu cotidiano e aos projetos que tem realizado,
assim, o interlocutor se utiliza destes espacos para publicizacdo dos seus projetos como
docente. Notavelmente, essas postagens ndo incluem fotos ou videos do interlocutor.

Além disso, os didlogos que tenho com Geraldo migraram do WhatsApp para o
Instagram, onde ele comecgou a reagir e comentar algumas das minhas publicagdes. Assim
como Geraldo, Alexandre, apos seu processo de desintoxicagdo digital, voltou a utilizar as
redes sociais, entretanto, suas formas de uso sdo marcadas por diferentes fluxos de uso. Em
outras palavras, a intensidade no nimero de publicagdes cresce em determinados periodos do
ano que sao relacionados a sua profissdo como professor universitario. Assim ¢ recorrente

que o interlocutor publique e utilize mais as suas redes sociais em periodos de inicio e fim de
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semestre académico. Por conseguinte, Alexandre consegue atravessar semanas sem nenhuma
publicacdo ou stories em suas redes sociais, contudo, em periodos de volta as aulas ou de
atividade extra-académicas ¢ possivel identificar que os usos do interlocutor aumentam.

Por se sentirem coagidos a estarem presentes nestas plataformas, a insatisfacdo com
as dindmicas instauradas pelas redes sociais digitais € recorrente nas falas e usos dos
interlocutores da pesquisa. Elementos como toxicidade e a falta de realidade das relagdes ali
compartilhadas sdo, certamente, pontos identificados com frequéncia a fim de projetar os
maleficios ou descontentamento de usudrios com essas plataformas que se tornaram itens
indispensaveis. Contudo, além dos pontos ja mencionados, para alguns as redes sociais online
simbolizam um espago de pressdo e de mal-estar atribuidos as constantes comparagdes que
sdo realizadas com outros usudrios das telas.

Sara Ahmed atribui essas pressdoes ao "imperativo da alegria" que prevalecem nas
dinamicas sociais contemporaneas (2019). De acordo com a autora, a felicidade tem sido
utilizada como um mecanismo para definir as normas sociais, onde o estado de bem-estar ¢ o
dogma dominante. Ahmed cunha o termo "virada da felicidade" para destacar o aumento na
prevaléncia de contetdos que promovem o bem-estar ¢ a felicidade plena, impulsionados
pelo sucesso das culturas terapéuticas e da industria da felicidade (AHMED, 2019, p. 24).
Nessas circunstincias, a felicidade se transforma em uma métrica de desempenho e sucesso
tanto para individuos quanto para nacdes, tornando-se um capital de acumulo na sociedade
contemporanea. Aqueles que possuem niveis mais elevados de felicidade encenam e
performam esse sentimento em um ambiente onde a busca pela felicidade ¢ considerada um
dever social. Nesse contexto, os meios de comunicacdo desempenham um papel fundamental
na promoc¢do de uma cultura moldada em alguns formatos seletivos de alegria. No entanto, a
promessa de construgdo da felicidade acarreta impactos negativos. Consequentemente,
Ahmed sugere que a "felicidade volta mais potente quando ¢ percebida como crise" [traducao
nossa] (AHMED, 2019, p. 29). Como consequéncia, a felicidade torna-se uma ferramenta
disciplinar que apresenta tanto efeitos positivos quanto negativos naqueles que tentam
alcangé-la ou se conformar aos seus padroes.

Por outro lado, na obra Sociedade Paliativa (2021) Byung-Chul Han destaca que na
atual ordem de uma sociedade de desempenho, em que individuos procuram constantemente
aumentar seus niveis de produtividade e felicidade, a dor se torna um elemento neutralizado,
ou seja, uma sentinela inutilizada e desvalorizada. Nesse sentido, a procura intermitente pela
produtividade e felicidade como uma instancia coercitiva alienam e anestesiam individuos

que se tornam incapazes de expressar os flagelos que sentem, principalmente dentro dos
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espacos digitais. O filésofo entende a dor como um elemento de distingdo visceral, segundo
Han, “a dor marca os limites, destaca distingdes. Sem a dor, tanto o corpo como o mundo
afundam em uma in-diferenca [...]. Sem dor, ndo ¢ possivel nenhuma avalia¢dao de valor que
se apoie em distin¢gdes. O mundo sem dor € um inferno do igual” (HAN, 2021, 38). Assim,
Han propdem a nog¢do de sociedade paliativa como um modelo de sociedade em que a dor é
neutralizada. A procura por uma alegria plena imposta pela psicologia positivista, de acordo
com o filésofo, estabelece um impulso por bem-estar paliativo em que a dor ¢ silenciada a
partir do achatamento dos sentimentos. No contexto abordado, as redes sociais desempenham
um papel significativo na promog¢do de uma cultura do imperativo da felicidade, onde os
usuarios compartilham momentos de prazer em busca de reconhecimento na forma de

curtidas, comentérios e interacdes nas plataformas digitais.

A sociedade paliativa é, ademais, uma sociedade do curtir. Ela degenera em uma
mania de curticdo. Tudo ¢ alisado até que provoque bem-estar. O like € o signo, sim,
0 analgesico do presente. Ele domina ndo apenas as midias sociais, mas todas as
esferas da cultura. Nao apenas a arte, mas também a propria vida tem de ser
instagramavel; ou seja, livre de angulos e cantos, de conflitos e contradi¢cdes que
poderiam provocar dor. Esquece-se que a dor purifica. Falta, a cultura da curti¢do, a
possibilidade da catarse. Assim, sufocamo-la com os residuos da positividade, que se
acumulam sob a superficie da cultura de curticdo (HAN, 2021, p. 10).

Semelhantemente, o pesquisador brasileiro Jodo Freire Filho aborda através de uma
coletanea de quatorze trabalhos académicos como cultura contemporanea do "imperativo de
felicidade", vém pressionando individuos a buscar incessantemente niveis de alegria e
bem-estar, resultando em uma gama de impactos negativos (FREIRE-FILHO, 2010). A ideia
de uma "busca pela felicidade" reflete a imposi¢do da sociedade contemporanea de que o
individuo deve viver constantemente em um estado de plenitude. O culto a felicidade retrata
outras emogdes que ndo sejam a felicidade como invalidas, além de destacar um modelo
padrdo do que ¢ ser e estar plenamente feliz. Assim, nem todos os tipos de felicidade sdo
reconhecidos. De certo modo, algumas das expressdes e conteudos divulgados nos espagos
digitais ressaltam a formula de uma satisfacdo cronica da felicidade e um estado de
intermitente bem-estar social. As representagdes de felicidade plena ganham os feeds,
publicagdes, stories e videos de curta duragdo que destacam recortes de alegria plena por
parte dos usudrios de redes sociais.

Consequentemente, a incansavel busca por atengdo nas plataformas digitais na
tentativas de arrecadar seguidores somado ao imperativo da felicidade oprime inumeros

usudrios destas redes sociais que acabam incorporando e compartilhando da mesma logica
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disseminada. A reproducdo do imperativo da felicidade (FREIRE FILHO, 2010) através das
redes sociais destaca a alegria como um atributo normativo e atraente o qual deve ser
perseguido e performado através de publicagdes e contetidos. Portanto, os padrdes de
consumo, juntamente com as estratégias algoritmicas que atualmente moldam os
comportamentos de uso dos usuarios, contribuem para que, a cada interagao, os individuos se
conformem aos modelos apresentados nas vitrines das redes sociais online. Para Jaron Lanier
(2018), esse processo silencioso de influéncia comportamental, promovido por empresas de
tecnologia, reforca a necessidade dos usudrios se distanciar de suas contas em plataformas
digitais, diante das ldgicas impostas pelas redes.

De todo modo, a ética da felicidade imposta pelas redes sociais passa a ser uma
questdo contestada pelos interlocutores que demonstram seu descontentamento com as
logicas oferecidas por esses espagos digitais. Frederico descreve que os modelos de felicidade
plena compartilhados nas redes sociais sdo, na grande maioria das vezes, falsos e servem
somente para mascarar a realidade e suas nuances. O interlocutor ressalta que muitas vezes,
tentou publicar conteudos diferentes daqueles que retratam momentos de felicidade e prazer,
como momentos em que estava triste e indignado com alguma situacdo. Contudo, seus usos
eram questionados e criticados por outros usudrios, o qual ele retrata como os “hipocritas da
internet” (FREDERICO, 14 de abril de 2021). Frederico refor¢a que a compreensao da vida ¢
muito mais do que um processo de alegria plena, por isso, acredita ser importante publicar os

momentos de tristeza através das redes sociais.

[...] se eu estiver triste eu vou postar tristeza, eu vou chorar. Se eu to alegre eu posto
alegria, entende. Eu tento ser o mais real, fisicamente e dentro da internet também, s6
que o mundo ndo ¢ assim, ele ndo ¢ assim, né. Cada um tem o seu mundinho perfeito.
Isso com o perddo da palavra me enoja, me d4 ndusea. ‘Ah minha vida ¢ perfeita’
[Frederico performa como se estivesse imitando alguém]. Os hipdcritas da internet,
né (FREDERICO, 14 de abril de 2021).

O descontentamento de Frederico se tornou um destaque em seu Instagram em que
tentava, através de stories, combater as “hipocrisias da rede”. A esse destaque, o interlocutor
deu o titulo de “Anarchy in BR” (Figura 29), uma menc¢ao ao movimento anarquista que t€ém
como um dos seus principais aportes a negacdo a autoridade, nesse caso, o interlocutor
recusava-se a integrar as logicas de pertencimento propostas na plataforma do Instagram no
qual o imperativo ¢ o da felicidade. Interessantemente, o envio da pagina de destaques foi
feita por Frederico como uma forma de exemplificar a sua posicdo que se manteve

semelhante até o nosso ultimo encontro em outubro de 2023, no qual sustentou mais uma vez
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estar exausto dos “hipdcritas da internet”. Outrossim, Frederico ao longo de todos os nossos
encontros demonstrou uma postura eloquente em relacdo ao que define como falsidades do
mundo digital, destacando sentir repulsa por demonstracdes de uma vida perfeita nos espagos

digitais.

Figura 29: Destaque Anarchy in BR no Instagram de Frederico
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Além de Frederico, Manu, de 36 anos, apresentou que uma das motivagdes para ter
deletado sua conta no Facebook e no Instagram foi o fato de que a ideia de “vida perfeita”
amplamente disseminada nestas plataformas era irreal e corrobora para que os desejos fossem
pautados “na experiéncia do outro, no que o outro demonstra” (MANU, 30 de outubro de
2020). As ponderagdes da participante vao de encontro a uma logica de publicagdes que tém
como centro o hedonismo, o compartilhamento de momentos prazerosos e de felicidade
plena. Nesse sentido, a constru¢do de um espaco estéril em que um contexto de “vida
perfeita”, como apresenta a interlocutora, se torna a maxima faz com que as publicagdes e

interacdes dentro dos espacos digitais percam sua esséncia, se tornando o que alguns
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individuos classificam como uma fantasia ou irrealidade. Nesse ponto, Manu destaca que a
noc¢do de vida perfeita em muitos casos pressiona usudrios e causa experiéncias de mal-estar
em razao das comparacdes que sdo realizadas nos espagos digitais. Ademais, a interlocutora
argumenta que o espaco moldado pelas redes sociais fez com que as pessoas perdessem a
capacidade de “encontrar um amigo e sO6 conversar sem a necessidade de postar alguma
coisa” (MANU, 30 de outubro de 2020).

Tive a oportunidade de realizar um encontro presencial®® com Manu em um café na
sua cidade, Santa Cruz do Sul, no dia 27 de janeiro de 2023. Fui recebido por ela e sua
namorada em uma tarde inteira na qual falamos sobre assuntos relacionados ao consumo de
telefones celulares, os proximos passos da pesquisa e também sobre assuntos banais que
pairam desde religido a até mesmo cinema. Confesso que no inicio fiquei receoso, porque nao
imaginava que ela iria trazer uma terceira pessoa, sua namorada, para a nossa conversa, mas
acredito que isso ndo se configurou como um problema. J4 nesse periodo, Manu estava
amplamente conectada com perfis no Instagram e no TikTok. Entretanto, por mais que
tivéssemos conversado muito sobre o papel dos telefones celulares na atualidade, em nenhum
momento da conversa utilizamos os nossos telefones para registrar o momento através de
uma fotografia. Como o objetivo do encontro ndo era realizar uma entrevista, mas passar a
tarde com a interlocutora, nem cogitei utilizar o smartphone como gravador da nossa
conversa. Quando indaguei sobre sua relacio com o smartphone naquela ocasido, a
interlocutora mencionou estar em processo de minimizagdo e limite dos uso, tornando-se
mais consciente, critica e madura sobre o papel das redes sociais em seu bem-estar. De certa
forma, a autora utiliza elementos como a sua fé no espiritismo como uma das justificativas
para esse guinada no consumo, assim, ela buscou ndo aceitar como normais os efeitos
colaterais das redes e concentrou-se nos aspectos positivos que estas poderiam trazer para sua
vida.

Trago o episddio porque em nossa primeira conversa em outubro de 2020, Manu
apresentou que tinha o habito de estar sempre checando seu telefone celular quando recebia
notificagdes. O incessante uso da plataforma fizeram com que a informante passasse a se
questionar sobre suas logicas e usabilidades, além da sua importancia para o seu cotidiano.
Assim, a partir de um processo de auto reflexdo e questionamentos, Manu se indagou sobre a

necessidade de estar presente na plataforma e as reais necessidades de compartilhar sua vida a

8 Esta foi a primeira vez que tive contato presencial com a interlocutora. O motivo para meu encontro
presencial com Manu foi levar um presente em razdo da sua longa participagéo e importante contribui¢do para a
pesquisa.
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partir de publicagcdes. Mesmo que o periodo de desconexao de Manu tenha a auxiliado a
desenvolver formas mais conscientes de uso, o qual destacam a agéncia do usudrio para
esquivar dos usos problematicos das redes sociais, ainda sim, Manu compreende que essa ¢é
uma acao individual e que depende totalmente dela para sua realizagdo. Contudo, de acordo
com a interlocutora, sua relacdo atual com as redes sociais vem sendo marcada por um
aspecto positivo, sem grandes problemadticas ou pressdes decorrentes dos seus usos.

Manu retoma que sofreu com o peso da representagdo de um estilo de vida
“constantemente feliz” (MANU, 30 de outubro de 2020) tentando se adaptar a logica usual
das publicacdes das redes sociais. Diante disto, uma das formas de escapar desta corrente foi
optar por desconectar-se destas plataformas. Apds seu periodo de desconexdo, que
contabilizou mais de seis meses, Manu revelou-se “menos ansiosa” (MANU, 02 de outubro
de 2022), um sinal de que a pratica exercida pela participante corroborou para que novas
situagoes de estresse e ansiedade nao surgissem.

Outro ponto levantado por Manu ¢ a comparacdo das redes sociais com um “cartdo de
visita” (MANU, 30 de outubro de 2020). Para a participante, as redes sociais tornaram-se um
espaco de vigilancia em que pessoas e empresas sdo capazes de monitorar para tracar um
perfil e representagao de cada usudrio. O ambiente de exposicao instituido pelas redes sociais
digitais corrobora para que as praticas ali compartilhadas possam estar sempre sendo
observadas com possiveis julgamentos. A interlocutora expde que acha que os “julgamentos”
dentro desta exibicdo presente nas redes sdo um fator problematico na sociedade,
possibilitando a disseminagdo de opinides e discussdes que dificilmente ocorreriam fora dos
ambientes da internet. Assim, Manu afirma que as ldgicas de exposicdo de redes sociais
online como o Facebook e o Instagram sdo uns dos fatores responsaveis pelo seu sentimento
de mal-estar e inseguranga, além de um dos principais motivadores para que tivesse suas
contas deletadas por mais de 6 meses.

Nesses casos, usuarios passam a constantemente se comparar com outros individuos
dentro das plataformas digitais e questionar os seus estilos de vida, trabalhos, promocdes e
viagens como nao tao boas o suficiente em comparagdo com o que ¢ postado na rede social.
Tibby, que ¢ engenheira quimica, conta que sentia muitos problemas em se comprar com 0s
demais, tanto no contexto cotidiano como em demais outros tipos de relagdes. Contudo, as
redes sociais como o Instagram exacerbaram a relagdo de comparagdo que ja possuia ao
consumir o conteudo de ex-colegas e pessoas que conhecia. Para a interlocutora, observar que
esses individuos atingiam metas pessoais ou estavam em cargos melhores do que o dela lhe

causavam mal-estar e um constante estado de comparagao mediado pelas redes sociais. No
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contexto de Tibby, as logicas impostas pelo imperativo da felicidade mediado pelas
plataformas digitais auxiliaram na forma¢ao de um espago de confrontagdo e autocritica para
si, em que as diferencas dos contetidos que ela consumia nos espagos digitais exacerbavam
seus sintomas de mal-estar.

Gatuna, ao expressar que: “a gente vé todo mundo fazendo algo divertido, viajando, e
no final do dia o que fiz foi s6 ficar estudando na frente de um computador (Gatuna, 01 de
margo de 2023) identifica os maleficios e pressdes que uma cultura de felicidade positivista
pode trazer. Nesse sentido, os receios de uma vida ndo agitada ou brilhante como as
compartilhadas nas redes sociais podem assustar. Alexandre expressa que ja passou muito
tempo se comparando com outros individuos nas redes sociais. Por mais que o interlocutor
seja consciente de que muitos das publicagdes e assuntos que sdo postados nas redes sociais
ndo representam a totalidade da vida dos usudrios, mesmo assim, Alexandre apresenta que

inconscientemente tende a se comparar com os demais individuos que acompanha pelas redes

eu queria parar de me sentir mal por causa do fator comparacdo a gente se compara
demais. [...] 95% dos casos a vida da pessoa ndo ¢é aquela ali mas o problema é que o
nosso cérebro faz inconscientemente uma comparacdo e ai essa histdria comegou a
me incomodar sabe porque sabe aquela frase que os antigos dizem: “bonito o teu
discurso pena que eu te conhego” (ALEXANDRE, 27 de outubro de 2023).

Interessantemente, a relagdo de Nany com a rede social ¢ atravessada muito pelo seu
estado de bem-estar com as pessoas a sua volta. Assim, a interlocutora de 30 anos apresenta
que quando estd vivendo problemas com a familia, ou até mesmo passando por situacdes
dificeis, procura se desconectar como uma forma de cuidado consigo. De maneira
semelhante, Frederico veio se desconectando das suas redes sociais a partir de episodios de
problemas afetivos, ou seja, apos o término de um relacionamento ou corte de uma relacao de
amizade. Frederico estabelece hiato de conexdo ficando oftline por tempo indeterminado. O
interlocutor ressalta que ndo deleta as suas redes sociais € nem procura limitar o acesso ao
contetido de outros usudrios, entretanto, procura ficar offline sem acessar suas redes sociais
através do smartphone e desktop.

Nany também ndo deleta as suas redes sociais, procurando diminuir seus usos, até
porque depende das suas redes sociais para manter contato com seus amigos, visto que saiu
de casa muito cedo e apds ter se casado com seu marido que € militar, acaba sendo transferida
de cidade com frequéncia. De modo ambivalente, a interlocutora também expressa que nos

periodos de mal-estar a rede social também a ajudou.
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[...] na verdade o que ajudou muito a minha autoestima foi a rede social, inclusive
porque eu gosto muito de praticar atividade fisica entdo eu voltei para atividade fisica
e ai logo eu vou me conectando ao meu Instagram, informagao, esporte, religido
assim s@o coisas positivas, né. Eu lembro que no inicio quando vocé entra no
Instagram vai aparecendo muita coisa para vocé€, né... até vocé aprender a limitar, até
vocé aprender a filtrar. (NANY, 30 de outubro de 2023).

Maturidade ¢ um elemento que aparece como central na delimitagdo dos contetidos
que podem ser consumidos pelos interlocutores. Assim, apds processos de desintoxicacao
digital e retomada nos usos destas plataformas, usuarios expressam fazer um consumo mais
responsavel e balanceado destas tecnologias. Manu, ao retomar o seu consumo de redes
sociais, passou por um periodo de uso excessivo, entretanto, hoje consegue controlar seus
usos com maturidade e bem-estar. Segundo a interlocutora, a maturidade ajuda a filtrar a
informacao ¢ a desenvolver formas mais conscientes de utilizar as ferramentas do seu
dia-a-dia. Casos semelhantes aparecem na relacdo de Tibby e de Isabela. Quando comecei o
contato da investigacao junto as interlocutoras, ambas viviam problemdticas com os usos das
redes. Cerca de dois anos depois apOs o primeiro contato, tanto Tibby como Isabela ja
conseguem utilizar as suas plataformas digitais sem problemas para o seu dia-a-dia,
entretanto, reconhecem os seus efeitos e consequéncias quando utilizadas de modo
desregular. Semelhantemente, Nany apresenta que atualmente ja se sente mais madura para
lidar com os contetudos presentes nas redes sociais € ja evita com mais €xito os problemas
causados por eles.

Nany afirma que prefere limitar os seus usos e at¢ mesmo as publicacdes desses
usudrios na plataforma ao invés de bloquear ou deletar usuarios como amigos e familiares da
sua rede de seguidores. A interlocutora afirma: “mas nao v€ a minha vida e eu ndo vejo a vida
da pessoa” (NANY, 30 de outubro de 2023). A participante utiliza estratégias de
silenciamento porque a opcdo de excluir usudrios da sua rede poderia gerar burburinhos e
mais discussdes com a familia.

Em momentos de descontentamento ou relagdes turbulentas com as plataformas
digitais, os eventos de desconexdo ou dietas de consumo aparecem como formas de subverter
os efeitos das tecnologias ao longo prazo. Todavia, as consequéncias de um processo de
desintoxica¢do podem levar ao sobreuso de outra modalidade de midia. Frederico, exp0s a
necessidade de estar sempre conectado a alguma outra tela. Segundo o participante, "a gente
¢ tdo viciado na tela do celular que quando sai do celular, quando desliga o wifi a gente corre
para a televisdo, a gente quer ver série [...], eu posso pegar uma série grande que tem agora,

mas eu devoro em dois dias, sabe, ligado, precisando de alguma coisa” (FREDERICO, 14 de
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abril de 2021). Ainda de acordo com o participante, ao largar o telefone celular ¢ perceptivel
a melhora no sono e consequentemente “aquele vicio da tela vai parando vai diminuindo”. O
mesmo ainda sugere a existéncia do que poderia ser uma prisdo ou encantamento pelas telas,

entregando a elas o poder de condicionar a permanéncia no uso destas midias.

Pra mim, baseado em fatos proprios. Parece que a gente tem... parece ndo, € real. A
gente tem uma necessidade de estar ligado com alguma coisa, e ndo ¢ a questdo de
livro, porque o livro eu também ja tentei, mas ndo € a mesma coisa. Eu digo que tem
um magnetismo na tela da televisdo, no celular alguma coisa que nos puxa sabe, que
cansa, mas depois que a gente consegue tirar ele da nossa tela [...] ¢ bem libertador.
(FREDERICO, 14 de abril de 2021)

Diante do mesmo aspecto, o “magnetismo” ou dependéncia da tela aparece como
relatos de como as midias digitais constituem ambientes ansioliticos e capazes de trazer
problemas de saude fisica e mental para seus usudrios. Isabela, de 21 anos e estudante,
expressa que o uso constante das redes sociais acabou causando problemas de visao,
principalmente por passar longos periodos em frente a tela do smartphone. A percepcao dos
efeitos destas tecnologias ao bem-estar dos individuos aparece como uma das principais
razdes para a realizacdo de hiatos no consumo das mesmas. Alguns participantes da primeira
pesquisa survey realizada apresentaram através de comentarios que o uso das redes sociais
pode e ja causou episodios de ansiedade, e problemas na capacidade de concentragcdo e
qualidade do sono. Os alertas surgem em decorréncia da realidade de que muitos dos
participantes sdo dependentes das plataformas digitais e redes sociais online para o
desenvolvimento das suas demandas. Contudo, os participantes tentam criar sistemas de
preservacao para que possam manter os usos € diminuir os efeitos e riscos causados por essas
plataformas, assim como apresentado por Manu.

Para muitos individuos as plataformas de sociabilidade online atuam a favor da
manuteng¢do e formacao de lacos de sociabilidade online. De todo modo, a conectividade em
excesso muitas vezes pode fazer com que o usuario se sinta prisioneiro do seu proprio uso.
Logo, as motivagdes para uma vida mais desconectada muitas vezes se mesclam com os
anseios por um estilo de vida menos ansioso e mais auténtico (SYVERTSEN, et al., 2019).
Para Boczkowski, fatores como a abundancia de informagdes tornaram-se parte da natureza
ordinaria do cotidiano (BOCZKOWSKI, 2021 p. 18), contudo, participantes como Manu e
Isabela revelam que as logicas operadas pelas redes vem fazendo com que as mesmas

repensem OS SCus usos.
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Ahmed (2019) encara a busca pela felicidade como imperativo social, um dever a ser
alcancado pela sociedade. Frederico apresentou pontuagdes semelhantes a de Manu, visto que
as publicacdes nas redes sociais que promovem o aspecto de uma vida quase que irreal sdao
um dos principais pontos criticados pelo participante. O interlocutor que sofre de TAG
(Transtorno de Ansiedade Generalizada) apresenta que a logica do imperativo da felicidade
compartilhada nos cenarios digitais prejudicava a sua relagdo com outros usuarios, fazendo
com que ficasse mais insatisfeito com as relagdes construidas nesses espagos. Ademais, os
problemas de ansiedade, ja anteriormente diagnosticados de Federico, foram uma das
motivagdes para que o interlocutor procurasse regularmente criar hiatos de uso das
plataformas digitais.

As praticas de desconexao de Frederico o auxiliaram a desenvolver usos conscientes e
criticos as logicas das plataformas, além de trazer melhorias na qualidade do sono do
interlocutor. “[...] a gente ndo consegue ir pra cama, deitar, largar o celular e ir pra cama pra
deitar. Nao, a gente deita e fica com o celular ainda. E aquilo fica remoendo aquelas luzes
ficam no cérebro [...] e isso atrapalha muito a gente” (FREDERICO, 14 de abril de 2021). O
ponto levantado por Frederico ressalta uma das consideragdes levantadas pela pesquisa
survey, que revela que cerca de 77% (389 respostas) dos respondentes fazem uso do celular
antes de dormir. Segundo o participante, a sensagdo ¢ que “sua cabeca comega a parar’”’, ao se
referir a pausa no consumo de telas, algo que o participante compara em sua fala com a
superagao de um processo de abstinéncia (FREDERICO, 14 de abril de 2021). Em suma, as
falas de Frederico, como também de alguns participantes, trazem consigo alguns termos que
estdo vinculados ao cendrio da adicdo, do mesmo modo que “vicio”, “abstinéncia” e “tdxico”.

Diante dos casos observados, praticas de afastamento digital aparecem como condutas
almejadas por alguns participantes, tal como percebido na fala de Raquel ao querer “acabar
com o WhatsApp” (RAQUEL, 10 de junho de 2021). Nesses casos, a desintoxicagdo digital
surge como uma narrativa capaz de promover a tomada de consciéncia sobre os efeitos
nocivos das midias digitais, e ainda destacar praticas para a manuten¢do do bem-estar dos
individuos.

No entanto, para aqueles que lutam para adotar uma verdadeira pratica de detox
digital ou que voltam ao uso das redes, tentam resolver o problema dos excessos de
conectividade adotando uma postura mais critica em relagdo ao uso das redes sociais. Manu
relata que, apds seu retorno as redes sociais em 2021, conseguiu manter um uso consciente
das plataformas digitais como Instagram e TikTok, evitando opinides e conteidos que

considera "toxicos" ou maldosos. A experiéncia de desconexdao anterior ajudou Manu a
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encontrar maneiras de minimizar os danos colaterais causados pelas redes sociais, marcando
uma trajetoria de maturidade no uso dessas plataformas. No entanto, ¢ perceptivel que nos
primeiros meses apds retornar ao Instagram e ao WhatsApp, Manu estava altamente
engajada, participando ativamente de publicacdes e compartilhamento de contetidos. No
entanto, ao longo de 2022 e 2023, sua atividade na plataforma comegou a diminuir,
limitando-se a consumir conteido sem interagir ou republicar suas proprias atividades.

Logo, o afastamento de smartphones e redes sociais online surge a partir de um anseio
por ndo precisar estar constantemente conectado. Ademais, casos de criadores de contetdos
nas redes sociais que optaram por afastar-se, momentaneamente, das redes sociais, também
repercutem e trazem destaque para os efeitos destas tecnologias na saude mental dos usudrios,
vide exemplo o casos da ex-youtuber Jout Jout e do ator britanico Tom Holland. Embora as
narrativas da desconexdo vao ao encontro das aspiracdes e frustragdes de alguns
participantes, o fendmeno da desintoxicagdo digital surge como uma promessa de bem-estar
que refor¢a a dualidade de conectados e ndo conectados (JORGE; PEDRONI, 2021).
Contudo, ainda se atribui aos usuarios a responsabilidade pela gestdo dos riscos associados ao
consumo das tecnologias digitais, levando-os a reduzir seu uso devido a percepcao de que as
redes podem acarretar consequéncias negativas e criar ambientes menos auténticos para seus
usudarios. A falta de “realidade” das relagdes mediadas e consumidas nos espagos digitais abre
questionamentos sobre as compreensdes de real e ndo real por partes dos interlocutores, ponto

que ¢ abordado no subcapitulo seguinte.

5.3. “DESCONECTAR E TU FICAR TIPO NO MUNDO REAL” EM BUSCA DE
RELACOES MAIS AUTENTICAS

Experiéncias de desconexdo visando cultivar rotinas mais auténticas sao uma das
principais motivagdes para aqueles que embarcaram em processos de desintoxicacao digital.
O anseio por retornar a uma era menos frenética, na qual a internet ndo era tdo onipresente,
representa apenas uma das muitas narrativas que romantizam a ado¢do controlada ou o
abandono de certas tecnologias digitais (FISH, 2017). Assim, o topico de um estilo de vida
mais agarrado a valores auténticos ¢ uma questdo amplamente difundida por autores de livros
autoajuda e coaches de detox digital, como por exemplo Zahariades (2018) e Godin (2018).
Para estes individuos, a problematica de rotinas cada vez mais digitais ¢ confluente como o
enfraquecimento dos lacos sociais e capacidades de sociabilidade e, diante disso, os mesmos

prescrevem maneiras de estar mais conectado ao momento presente do que as plataformas
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digitais. A logica argumentativa presente nessas obras sugere que a sociedade se rendeu as
logicas das redes sociais e, consequentemente, aceitou a sua dependéncia. Embora seja
retratado como um desafio coletivo, as solu¢des propostas para essa questdo sdo de natureza
individual, baseadas na percep¢ao do problema, planos de acdo e motivagdo para
implementagao (ENLI, SYVERTSEN, 2021). Em outras palavras, a pratica da desconexao
emerge como uma solugdo para adotar rotinas menos dependentes das tecnologias digitais,
sendo conduzida de forma auténoma pelos proprios individuos que a reconhecem,
implementam e mantém.

De acordo com Trine Syvertsen e Gunn Enli, os produtos do detox digital, tal como
livros, cursos e clinicas, “iluminam a ascensdo de uma sociedade de autorregulacdo, onde se
espera que os individuos assumam responsabilidade pessoal por equilibrar riscos e pressoes,
além de representar uma forma de mercantilizacdo de autenticidade e nostalgia” [traducao
nossa] (Syvertsen; Enli, 2019, p. 2). A comoditizacdo das praticas de afastamento digital sdo
reflexo de uma sociedade neoliberal que joga a responsabilidade dos riscos ao consumidor e
ao usudrio (NATALE; TRERE, 2020; SYVERTSEN; ENLI, 2019). Além de estratégias
narrativas, espagos como clinicas de reabilitacdo e acampamentos de desintoxicagdo digital
(FISH, 2017) corroboram para a materializacdo da desconexdo como uma experiéncia, em
muitos dos casos, sensorial a partir de um processo de reconexao com ambientes afastados
dos grandes centros urbanos e constantemente conectados.

Adam Fish (2017) aborda o fenomeno dos retiros tecnoldgicos de desintoxicacdo
digital e sua relagdo com empresas do Vale do Silicio nos Estados Unidos . O autor explora
como individuos buscam desconectar-se das tecnologias digitais para reconectar-se com
experiéncias mais auténticas a partir de discursos que promovem a auto regulagdo dos usos.
Assim, Fish discute as motivacgdes por tras desses retiros, os impactos sociais e culturais da
dependéncia tecnoldgica e as estratégias narrativas que romantizam a desconexao como uma
oportunidade de reconexao consigo e contato com a natureza. Segundo Fish, esses espacos e
narrativas condensam as frustracdes atribuidas a dependéncia de tecnologias digitais e
transformam essas questdes como uma estratégia de crescimento corporativo, para que
consequentemente individuos retornem as suas rotinas produtivas e aceleradas.
Consequentemente, esses espagos abdicam de um debate ativista em prol da regulacdo das
plataformas digitais e problematicas advindo de usudrios cada vez mais dependentes e
sujeitos aos efeitos dos algoritmos dessas tecnologias.

Por conseguinte, a procura por relagdes genuinas emerge como uma das estratégias

narrativas do detox digital. Entretanto, a definicdo de autenticidade pode ser interpretada de
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varias maneiras, cada uma apontando para dire¢des distintas. De acordo com Syvertsen e Enli
(2019), existem 3 formas de compreender a autenticidade. Para as autoras a primeira
interpretagdo entende o auténtico como aquilo que € real e verdadeiro, sendo oposto ao falso.
A segunda nog¢do condiciona a fidelidade a valores e comportamentos intrinsecos a cada
individuo. Assim, a no¢do de “seja vocé€ mesmo” se constitui como uma pratica que nao se
ajusta a comportamentos e normas sociais pré-estabelecidas (BERMAN 2009, apud
SYVERTSEN; ENLI, 2019). Por fim, a tltima defini¢do classifica a autenticidade tal qual
originalidade caracteristica do periodo anterior a cultura de produ¢ao em massa explorada nas
obras de Adorno e Horkheimer. De modo paradoxal, a autenticidade torna-se uma mercadoria
e ¢ comercializada como uma promessa de estabelecimento de contatos mais genuinos em
uma era marcada por relacdes enfraquecidas (SYVERTSEN; ENLI, 2019). De certo modo,
essas nocoes se mesclam e sdo utilizadas como uma estratégia narrativa utilizada pelo
mercado de desintoxicagdo digital. A integracao dessas ldgicas ao cotidiano de usudarios que
J& passaram por experiéncias de desintoxicagdo compreendam o auténtico a partir das suas
realidades, seja se tratando de relagdes pessoais ou uma reconexao com seus valores.

Nesse contexto, a argumentacdo em favor da desintoxicagdo digital ressoa ao sugerir
que a comunicacao online ¢ menos auténtica em comparagdo com as interagdes presenciais,
destacando ainda que as midias digitais tém o poder de distrair as pessoas do momento
presente. No bojo deste argumento, a nogao de que as midias sociais online corroboram para
o fortalecimento das relagdes pessoais se dissipa (SYVERTSEN; 2020; TURKLE, 2012).
Como medida preventiva, propde-se assim, a retomada a rotinas menos conectadas e mais
atentas ao momento presente. Semelhantemente, Sherry Turkle (2012) compreende que as
relacdes contemporaneas estdo ficando fragilizadas em decorréncia do aumento dos niveis de
consumo de internet.

A percepcao de uma vida permeada por dispositivos de comunicacdo e plataformas
digitais refor¢a a ideia de que estamos constantemente conectados, mas ao mesmo tempo a
beira de uma potencial desconexdo (TURKLE, 2012). Em sua etnografia sobre smartphones,
Daniel Miller e autores (2021) perceberam que a ambivaléncia de discursos sobre
smartphones reconhece estes aparelhos como capazes de favorecer a “morte da distancia”, a
partir do vencimento de barreiras geograficas, de todo modo, o discurso antagbnico percebe
que estes mesmos dispositivos também sdo responsaveis pela “morte da proximidade”,
entendendo que os smartphones sdo prejudiciais a capacidade de nos relacionarmos longe da

presenca das telas. Estas narrativas evocam elementos nostalgicos em que as relagdes eram
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encaradas como fortes e verdadeiras em decorréncia da ndo existéncia destes artefatos
(PAASONEN, 2021).

Assim, o entendimento da tecnologia e das plataformas digitais como facilitadoras do
cotidiano se inverte e passa a ser visto por estes individuos como aparelhos de risco ao
bem-estar social e psicologico. Mesmo que a dicotomia entre real e virtual, dentro da
discussdo académica, ja tenha sido vencida (MILLER, SLATER, 2004; HINE, 2015), o
discurso presente em inumeros dialogos sobre afastamento das redes sociais implica na busca
por relagdes “mais verdadeiras”, capazes de atender a necessidade que os relacionamentos
mediados pela internet ndo sdo capazes de suprir.

Frederico apresenta que um dos motivos para seu afastamento das redes sociais tem
como base a percepcdo de que as relagdes online tornaram-se “liquidas”, trazendo
abertamente em sua fala a referéncia ao autor da modernidade liquida: Zygmunt Bauman
(2003). Ao citar Bauman, Frederico expde que as publicagdes na internet sao marcadas por
um viés de falsidade com o intuito de representar uma “vida perfeita”, o que ¢ encarado pelo
interlocutor como um elemento presente somente na vida digital (FREDERICO, 14 de abril
de 2021). Para Frederico, a formacao de amizades menos verdadeiras nos espagos digitais
corroborou para que ele tomasse a decisdo de ficar um breve periodo sem conectar-se a
algumas de suas redes sociais, como Facebook, Instagram e WhatsApp. O mesmo ainda
reitera que ficar fora destas esferas sociais digitais ndo era um problema, visto que seus
verdadeiros amigos saberiam como encontra-lo, pois os mesmos conheciam o seu enderego e
o numero do seu telefone residencial. Interessantemente, durante o ultimo periodo de
desconexdo do interlocutor, em virtude do seu telefone celular ter quebrado, consegui
estabelecer contato com Frederico através do telefone celular de sua mae. Como ambos
administram um brecho juntos, em alguns periodos o interlocutor procurava realizar as a¢des
de divulgagao do brecho na plataforma do Kwai através do telefone celular de sua mae. Nesse
periodo, ambos dividiam o uso do aplicativo do WhatsApp ¢ do Kwai utilizando a mesma
conta e 0 mesmo aparelho.

Seus habitos de desconexdo viabilizaram para que Frederico e eu tivéssemos a
oportunidade de nos encontrarmos algumas vezes para conversas presenciais. Em nosso
ultimo encontro, no dia 29 de outubro de 2023, o interlocutor me convidou para uma
caminhada durante um domingo a tarde. Em nosso passeio, questionei a ele como estava
gerindo o fato de estar sem celular. De modo tranquilo, 0 mesmo me respondeu que estava
conseguindo contornar bem a situagdo utilizando o telefone celular de sua mae, e que nao

percebia o conserto do seu aparelho como uma urgéncia. No que diz respeito ao trabalho,
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Frederico e sua mae compartilham o mesmo aparelho para questdes relacionadas ao brecho.
O participante explicou que, geralmente, pegava o telefone da mae apos as 18 horas para
fazer publicagdes no Kwai, consumir conteudos, jogar jogos online e assistir televisdo
diretamente pelo aparelho. De certo modo, Frederico reforgou que aquilo ndo era nada de
mais e que sua mae nao via problemas em ter o aparelho como item compartilhado. Quando
questionado sobre a falta do uso das redes sociais para conversar com amigos, Frederico me
respondeu que naquela semana so eu havia procurado por ele, e nas ultimas semanas poucas
pessoas procuraram conversar com o interlocutor. Nesse sentido, o participante disse nao se
sentir dependente das plataformas digitais pois sabe, que os seus “amigos de verdade”
(FREDERICO, 29 de outubro de 2023) sabem como encontrd-lo independente da sua
conexdo as redes sociais. Para o interlocutor, as redes sociais contribuem para a formagao de
contatos, mas o que realmente importa sdo os lacos de amizade e os niveis de
companheirismo que eles representam. Segundo, Frederico, quando for necessario, ele
sempre estard a disposi¢do para um amigo, mas o interlocutor ja disse que ja se desiludiu com
muitas pessoas que ja falaram serem seus amigos, contudo nunca o procuraram. Diante do
topico, Frederico em alguns contextos se contradiz em suas falas e agdes. Para ele, o fator
determinante para sua autenticidade ndo parece ser o ambiente onde as interagdes sociais
ocorrem, mas sim os niveis de envolvimento e conexao estabelecidos com seus amigos, tanto

em espagos online quanto offline.

[...] t& tudo muito liquido, entdo a gente acaba nem querendo se encontrar
fisicamente, entdo esse contato virtual é o que basta, sabe. E eu, pra mim, eu ndo
gosto. Alias, eu gosto do contato fisico, eu gosto do contato virtual e também gosto
de me abster de contato, eu nao quero contato nenhum. Mas, nisso eu acho que a
internet acabou nos prejudicando. Esses contatos viraram muito... falsos. Eu ndo sei
se ¢ falso, sabe, porque se tu olhar um pouquinho a fundo, pra cada pessoa a internet
ndo ¢ falsa, ela ¢ a realidade dela, é a realidade que ela quer mostrar (FREDERICO,
14 de abril de 2021).

Assim como Frederico, Manu também percebeu que as relagdes vividas dentro das
redes sociais representavam um “mundo liquido” (MANU, 30 de outubro de 2020). Ainda
segundo a pedagoga de 36 anos, sua presenca comegou a perder sentido nesses espagos, o que
a motivou a passar por um processo de desintoxicagdo digital que durou quase um ano. A
participante acredita que “de uma certa forma as redes sociais conectam as pessoas, mas
também ao mesmo tempo, eu acho que elas também desconectaram muito” (MANU, 30 de
outubro de 2020). A ambivaléncia nos discursos sobre as midias digitais reconhece os

beneficios que a sociedade obteve com o uso dessas tecnologias. No entanto, também
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evidencia criticas, frequentemente fundamentadas em juizos de valor que cercam as
tecnologias digitais (MILLER, et al., 2021). Outro ponto compartilhado por Manu e
Frederico ¢ a interpretagdao de que existem “amigos de uma publicacdo” (MANU, outubro de
2020). A expressdo utilizada pela interlocutora revela a fragilidade e efemeridade das
relacdes que sdo constituidas a partir dos espacos digitais. Manu adentra um topico que
também ¢ compartilhado por Frederico: de que alguns amigos ndo estdo a disposi¢do para
situacdes problematicas ou necessidades, estando presentes s6 para momentos de
descontragdo e festas, imagens que sao perpetuadas nas redes sociais. Quando questionados
sobre os usos que fazem das suas redes sociais, Manu e Frederico apresentaram
comportamentos distintos com o decorrer da pesquisa. Enquanto Frederico passou por
inumeros periodos, breves e longos, de desconex@o como uma resposta a sua desilusdo com a
efemeridade das sociabilidades mediadas nesses espacos, Manu conseguiu guinar os seus
usos das plataformas digitais e encontrar um modelo balanceado de consumo em que mantém
amizades em espacos digitais e também consegue utilizar as ferramentas digitais sem que as
mesmas atrapalhem a sua rotina de atividades. Desde 2022, Manu decidiu reativar suas redes
sociais e tem compartilhado videos do TikTok, momentos de encontros com amigos e
mensagens de natureza religiosa. As praticas de Manu, com a reativagcdo das suas contas em
plataformas digitais, contrastam com os habitos de Frederico, que optou por uma postura de
desconexao e afastamento das suas redes sociais.

Como ja apresentado, os processos de desconexdes de Frederico estao relacionados ao
momento de vida que o interlocutor vem atravessando, portanto, dependentes do seu humor e
bem-estar. Durante o periodo da pesquisa, Francisco passou por duas desilusdes amorosas
que o ajudaram a ficar algumas semanas afastados nas redes sociais. Como resultado dos
términos turbulentos, o interlocutor optou por ficar desconectado, sem acessar as suas redes
sociais através do seu smartphone e computador de mesa. Apos o periodo de quase um meés
em afastamento em razdo do seu primeiro término de relacionamento, Frederico anunciou a
sua rede de seguidores que havia voltado através do uso de stories, com a legenda “estamos
de volta!!!” (Figura 30). Interessantemente, durante os periodos de reconexdo do interlocutor
o uso de redes sociais se intensifica ao longo das primeiras semanas, utilizando as mesmas
para compartilhar contetidos de humor e filosofia, além de publicar fotos de periodos

nostalgicos.

Figura 30: Frederico anuncia através de stories o seu retorno a plataforma do Instagram
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Fonte: Instagram

Outro exemplo que ilustra a relacdo entre consumo de midias digitais e 0 momento
de vida ultrapassado pelo usuario ¢ o de Geraldo. Como apresentado previamente, o
participante se mostrou por muito tempo resistente a realizacdo de chamadas de video pelo
celular ou pelo computador. Entretanto, para o participante, os didlogos nesses espacos nao
eram associados com experiéncias de relacionamento menos reais, contudo, eram percebidas

pela auséncia de “materialidade” (GERALDO, 21 de outubro de 2023). O participante sentia
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que os didlogos ali construidos pareciam vazios em detrimento da falta de contato fisico entre
os individuos. Os episoddios aconteceram principalmente durante o periodo de isolamento
social em que o usuario necessitava manter se conectado com amigos através dessas
ferramentas, acentuando o seu desconforto com a falta do aspecto material, ou em outras
palavras, o toque e demais outras experiéncias sensoriais presentes numa relagao presencial.
Em alguns casos a autenticidade dos espacos digitais € posta em jogo. Antagdnico aos
casos de Frederico e Manu, Kauan, de 26 anos, apresentou que conseguiu desenvolver
relagdes de muita proximidade a partir dos espacgos digitais. O interlocutor ndo lembra a
razao, mas passou por uma experiéncia de troca diaria de videos, no qual o objetivo era
enviar um video contato sobre o seu dia, todos os dias, € receber um video em troca de uma
conhecida sua. Durante esse periodo o interlocutor estava morando em Niterdi, no Rio de
Janeiro, e a participante da experiéncia estava morando em Ouro Preto do Oeste, em
Rondonia, cidade que habita atualmente. O interlocutor conta que mesmo gravando videos
pela manhd, e muitas vezes consumindo os videos recebidos durante a noite, ainda era
possivel estabelecer uma conexao “real” com a participante de acordo com a experiéncia de
Kauan. De certo modo, o processo implementado pelos usuarios se assemelha ao consumo de
stories na plataforma do Instagram, todavia, a principal diferenca entre a plataforma e a
experiéncia de sociabilidade mantida pelos usuarios foi que a comunicagdo era direcional,
pessoal e ndo necessariamente efémera, sendo enviada através da plataforma do WhatsApp.
Kauan acreditava que as relagdes de modo assincrono poderiam vir a atrapalhar a
comunicacdo que vinham desenvolvendo, entretanto, o interlocutor expressa que conseguiu

estabelecer um vinculo de amizade verdadeira com a participante da experiéncia.

Eu lembro que no comego era a gente realmente falando como era o nosso dia, mas
chegou uma hora que ela gravou ela plantando uma Samambaia e me mandou esse
video, ai gravou ela fazendo uma hidratag@o no cabelo com argila. Assim comegou a
ir para um lugar mais de entrar no dia da pessoa pelo video pela internet, e ai eu senti
uma conexdo real pelo menos, uma experiéncia de conexdo que eu considero uma
conexao real pela internet (KAUAN, 24 de outubro de 2023).

De certo modo, ¢ evidente que nas situagdes vivenciadas por Manu e Frederico
existem contradigdes. Dessa forma, assim como os interlocutores expressam que as redes
sociais tendem a promover relagdes efémeras, as mesmas também sdo percebidas como locais
onde ¢ possivel expor a vida de forma “nua e crua” (MANU, 02 de novembro de 2023), ou
em outras palavras, de forma auténtica e sem mentiras. Ao discutir essas questdes, 0s

interlocutores destacam a capacidade das redes sociais de proporcionar acesso a conteudos
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violentos, desinformagdo e problemas sociais que, de outra forma, seria dificil estar em
contato imediato. Neste topico, Manu se refere a guerra na faixa de Gaza, que se intensificou
a partir do dia 10 de outubro de 2023, e ja matou mais de 25 mil palestinos®. De certo modo,
tanto Manu quanto Frederico acreditam existir modelos distintos de utilizar as redes sociais
que podem impulsionar maneiras que reforcem a proximidade com noticias ruins e também
usos que reverberam um estilo de vida inauténtico.

Ainda assim, na perspectiva de Manu, a agéncia e responsabilidade individuais em
relagdo ao uso das redes sociais sdo questdes essenciais. Ela reconhece que os smartphones
sao ferramentas a disposi¢ao dos individuos, destinados a auxiliar ou facilitar as atividades do
dia a dia. Para ela, os problemas surgem dos usos reais atribuidos a essas ferramentas. Nesse
sentido, Manu enfatiza a importancia da maturidade para compreender as consequéncias e
impactos dessas midias na vida cotidiana, bem como a habilidade de estabelecer limites
adequados para seu uso. A interlocutora reconhece a responsabilidade do individuo e também
compreende que as logicas das redes sociais s3o manter usudrios conectados através da sua
aten¢do. Para Manu, essa dinamica se configura como um jogo de poder, onde os individuos
que desejam permanecer conectados precisam ser capazes de evitar as consequéncias
negativas dessas ferramentas. Ela destaca que essas tecnologias sdo desenvolvidas por
verdadeiros "génios", uma vez que os desenvolvedores conhecem os mecanismos para manter
a aten¢do dos usudrios (MANU, 02 de novembro de 2023). Além disso, topicos relativos a
regulacao das plataformas sdo entendidos como pontos que para a participante sao dificeis de
realmente acontecerem.

A responsabilidade sobre os usos também aparece nas falas de Isabela como uma
forma de preservar a sua saide mental e também para que ela possa interagir “com a
realidade, as pessoas fisicas [e] os momentos fisicos” (ISABELA, 14 de junho de 2022). Ao
fim, as justificativas expostas para o afastamento digital de alguns participantes sao de que as
relagdes virtuais nao possuem a mesma estima do que as relagdes reais, perpetuando a divisao
entre mundo real e virtual. Para os participantes, o retorno as relagdes marcadas pela
presencialidade trazem consigo elementos nostalgicos a partir da retomada de contatos que s6
podem ser estabelecidos entre os individuos fora das redes sociais. Isabela reforca que
durante a sua juventude cresceu junto a um grupo de amigos que moravam no mesmo bairro.

A relagdo com os amigos era marcada pela proximidade e contato que foi se dissipando apos

% Numeros apresentados em 21 de janeiro de 2024 segundo autoridades de satide de Gaza. Disponivel em:
https://agenciabrasil.ebc.com.br/internacional/noticia/2024-01/autoridades-estimam-em-25-mil-numero-de-pales

tinos-mortos-em-gaza. Acesso em 03 de margo de 2024.
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ela se mudar para outro bairro da cidade de Campina Grande, na Paraiba. Com o
distanciamento, o contato com os amigos se intermediaram principalmente a partir das redes
sociais, contudo, a mesma expressa que as relacdes parecem estar se diluindo com o
distanciamento fisico. Na fala de Isabela, as redes sociais “me ajudam a meio que
acompanhar né como eles estao crescendo que € que eles estao fazendo da vida” (ISABELA,
27 de outubro de 2023). Embora o contato exista e seja possibilitado através das redes
sociais, Isabela ressalta que se sente distante dos seus amigos, € que o contato que possuem
através dos espacgos digitais € muito limitado. Em suma, pontos como autenticidade e a
realidade mesclam-se com a materialidade das relagcdes. Nesse contexto, embora as interagdes
online sejam influenciadas por sua materialidade (HINE, 2015) e as experiéncias derivadas
do uso das plataformas digitais, a auséncia de toques, olhares e risadas limita a sensa¢do de
realidade, o que muitas vezes faz com que as interagdes presenciais sejam percebidas como
mais auténticas.

Isabela alega que ainda que haja algum tipo de materialidade nas intera¢cdes mediadas
pelos espagos online, os mesmos ndo apresentam as mesmas composi¢des que as relagdes
presenciais. Ao se referir ao WhatsApp, a interlocutora utiliza um exemplo para diferenciar
os tipos de relagdes e seu grau de importancia apds estabelecer divisdes entre real e virtual.
Em sua fala ela diz que existem: “conversa[s] que a gente apaga [...] a gente pode conversar
sobre um assunto serissimo no WhatsApp, e ai a gente vai 14 e apaga, mas dificilmente a
gente vai esquecer uma conversa sé€ria que a gente teve pessoalmente” (ISABELA, 27 de
outubro de 2023). Mesmo que os didlogos realizados nos espacgos digitais possam permanecer
na memoria do individuo, sua validade ¢ muitas vezes desqualificada pela falta de nuances,
olhares e sensagdes que so estdo presentes nas interagdes presenciais. Nesse sentido, alguns
tipos de interacdo, mediadas nos espacgos digitais sdo tidas como menos importantes e
passiveis de apagamento. De certo modo, as observagdes feitas por Isabela contribuem para a
percepcao de que as mensagens em ambientes online tendem a ser consideradas menos
significativas devido a natureza dinamica das interagdes nesses espacos. Consequentemente,
essas interacoes sao comumente rotuladas como efémeras.

O impacto das midias digitais na aproximag¢ao entre individuos corroborou para que
amizades e relacionamentos ultrapassassem as barreiras espago-temporais, principalmente a
partir do uso massivo de smartphones. Nesse cenario, o conceito de transportal home designa
o smartphone ndo s6 como aparelho a favor da comunica¢do, mas também como um lugar
habitavel (MILLER, et al., 2021, p. 2019). De acordo com Miller e autores, o smartphone

pode atuar como um portal em que os individuos podem fugir de atividades a partir da
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procura de entretenimento ou contato com outros amigos através das redes de sociabilidade
online. Nesse sentido, estes aparelhos que aparecem como responsaveis pelo fortalecimento
dos lagos, podem implicar, paralelamente, no fim da proximidade entre os individuos que
estdo diante um do outro. Isabela, procura manter a relagdo com seus amigos a partir das
redes e em muitos dos casos se sente pressionada por seus amigos a utilizar esses espagos.
Ainda sim, o smartphone da interlocutora atua como uma forma de refiigio em que pode se
manter conectado com os amigos, ou até mesmo procurar se desligar e se entreter durante seu
horario de almoco. Isabel, assim como Gatuna, Tibby e Kauan, procuram desenvolver
pequenos momentos de fuga para consumo de conteudos nas redes sociais. Majoritariamente,
esse periodo se concentra durante o periodo do almogo e também durante os momentos de
fim de expediente do trabalho. Por conseguinte, o consumo das interlocutoras se alinha a
51,5% de um total de 505 respostas no formuldrio survey que responderam utilizar
regularmente as redes sociais durante as refei¢des do dia. Na realidade das interlocutoras, o
horario de almogo ou jantar constitui uma lacuna temporal que muitas vezes se torna passivel
de ser preenchida com atividades em prol da distracdo do individuo. Dessa forma, Kauan
compartilha que durante seu horario de almogo tem o habito de assistir a algum episddio de
anime no smartphone enquanto come. Assim, as pessoas sentem que o telefone celular se
tornou uma companhia, tal qual a televisdo ja foi durante a década de 90 e inicio dos anos
2000, especialmente durante as refeigdes. Outrossim, esse curto intervalo também ¢
considerado um momento produtivo, no qual os usuarios precisam se adaptar para utilizar o
celular como uma forma de consumir contetido.

Ao longo dessa discussdo, o fendmeno da desintoxicagdo digital aparece como
expressdo contemporanea capaz de reforgar o viés auténtico da sociabilidade dos encontros e
comunicagdo frente a frente (SYVERTSEN, ENLI, 2019; PAASONEN, 2021). De acordo
com Syvertsen ¢ Enli os argumentos para a desintoxicacao digital baseiam-se mais em uma
presuncao de equilibrio semelhante a atengao plena; pausas temporarias sdo vistas como um
veiculo para aumentar a consciéncia [traducdo nossa] (SYVERTSEN, ENLI, 2019, p, 2).
Narrativas que promovem o retorno a uma esséncia mais genuina, caracterizada pelo contato
direto e presencial, estdo impulsionando a popularidade de aplicativos como o Be.real, que
convoca 0s usuarios a estabelecerem conexdes mais auténticas. Langado em 2019, O Be Real
se popularizou em meio ao periodo pandémico e muito em razdo das bandeiras levantadas
pela plataforma, como um aplicativo contrario ao uso de filtros, expressando sua mensagem
de autenticidade a qual revela momentos em que corpos, defeitos € momentos possam ser

publicizados, indiferentemente de expectativas externas.
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A légica de funcionamento do app ¢ publicar uma foto ao dia, sem o uso de filtros ou
correcao de edigdes, preferencialmente, no horario sugerido que € notificado pelo aplicativo.
Assim, diariamente, os usudrios sdo notificados a capturar e compartilhar uma foto com a
camera frontal e traseira do seu celular dentro do periodo de 2 minutos. O crescimento do
aplicativo apos o seu langamento foi notdrio, o que fez o mesmo ganhar a premiacao de
melhor aplicativo na App Store Awards 2022°° (CNN, 2023). Interessantemente, a proposta
do aplicativo ndo segue a légica de outros gigantes do mercado das redes sociais online,
efetivando que o menor tempo de tela e consequentemente, sem montagens e edigdes ¢
melhor, desenvolvendo usos limitados para a plataforma. De certo modo, as propostas do
aplicativo se alinham com as narrativas estratégicas da desintoxica¢do digital o qual
procuram rotinas de vida mais alinhadas ao momento presente e ndo as redes.

“Viver o meio social” € uma das falas de Isabela e se relaciona a um movimento de
autenticidade e que muitas vezes ¢ puxado pelos discursos de detox digital. De todo modo,
muito ja se sabe que a dicotomia entre real e virtual j4 foi extinguida do contexto académico,
entretanto, permanece como um processo ambivalente nas narrativas populares do cotidiano.
Nesse contexto, Nany expressa que prefere viver o agora do que os conteidos que encontra
na sua rede social. De certo modo, a interlocutora expressa um saudosismo dos momentos
simples em que ndo necessitava do uso de redes sociais € que conseguia se conectar com a
sua familia e com as atividades que realizava. Para Nany, o senso de conexdo com o auténtico
preza a lembranga de momentos em que estudava na biblioteca publica da sua cidade, ou de

quando viajava para interior para ficar com seus avos.

Eu amo viver o momento em familia, olhar a lua, o sol, o mato, a natureza [e]
agradecer, entdo assim, quando eu fico sem sinal [geralmente] no interior, eu fico
tranquilamente. Se eu estiver sozinha o maximo que eu vou precisar ¢ de um sinal de
telefone para dizer que estou viva, né, ou entrar em contato com as pessoas que eu
amo. (NANY, 05 de julho de 2022).

Paasonen (2021), Enli e Syvertsen (2021) destacam que elementos nostélgicos estdo
associados as praticas de detox digital. A premissa de momentos mais simples € menos
conectados guia usuarios a querer procurar retomar estilos de vida em contato com a natureza
ou, at¢é mesmo, menos contato com as plataformas digitais. Diante dos pontos levantados,
Nany revela que vem vivendo um momento da sua vida bem mais maduro e que consegue,
atualmente, se desprender do seu telefone celular. A relacao de desprendimento surge apds

uma primeira relagdo de limitacdo do uso das redes apds uma experiéncia de detox digital, e

% Disponivel em: https://www.cnnbrasil.com.br/entretenimento/be-real/. Acesso em 01 de margo de 2024.
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vém permitindo a interlocutora aproveitar momentos entre amigos sem a necessidade do uso
do telefone celular (NANY, 05 de julho de 2022). Ao referir-se as pessoas que ela ama, Nany
descreve seu marido, seus pais e restante da familia proxima. De maneira intrigante, no
processo de desintoxicacao digital da interlocutora, também se observa uma necessidade de
obtencdo de permissao familiar ou mesmo de comunicagdao responsavel, a fim de que os
membros da familia compreendam os motivos pelos quais ela temporariamente abdica da
presenga nos espacos digitais.

De todo modo, a narrativa de retomada a momentos “mais reais”, a partir da no¢ao de
tempo para ler um livro de papel, viver momentos em familia ou até mesmo reconectar com a
sua esséncia interior aparecem como pontos falaciosos que, em primeiro momento, até
consegue ser vivenciados pelos individuos que passam por uma experiéncia de detox digital,
mas acabam sendo previamente sufocados pelos beneficios provenientes das tecnologias na
atualidade. Nany diz que gostaria de ir a biblioteca, mas entende que em seu notebook
conectado a internet consegue acesso a muitas das leituras que necessita para o seu curso;
nessa mesma linha, Alexandre diz preferir livros de papel, contudo, o excesso desse tipo de
material ocasionam falta de espaco fisico no seu apartamento; por ultimo, Kauan expressa o
desejo de ter mais tempo longe das redes sociais para dedicar-se a leitura; no entanto, sua
unica tentativa de desintoxicacdo digital ndo resultou em um aumento significativo em seu
contato com livros fisicos. As narrativas de desconexdo em procura do auténtico muitas das
vezes se esbarram nas verdadeiras vantagens e beneficios atribuidos ao uso de tecnologias
digitais no cotidiano e procuram, de certo modo, reavivar lembrangas e memorias de periodos
em que o uso de internet ndo era a maxima.

Regularmente, o detox digital recorre a falacia da desconexdo como uma forma de
possuir mais tempo ¢ se dedicar a momentos em familia ou até mesmo a leitura de algum
livro fisico. Como apresentado, Nany, Alexandre e Kauan, durante seu processo de
desintoxicag¢do digital, acabaram esbarrando nas comodidades propostas pelas tecnologias
digitais a fim de facilitar o uso do tempo e do espaco fisico. Entretanto, Raquel passou por
um periodo de desconexao digital devido a uma falha técnica em seu telefone celular, ficando
quase um més sem um aparelho em uso. Essa mudancga inesperada na sua rotina de utilizacao
do smartphone, apos o dispositivo quebrar, permitiu que Raquel resgatasse seu antigo habito
de leitura. Como resultado, ela conseguiu transformar os periodos anteriormente dedicados a
distragdo com o smartphone em tempo dedicado a leitura, conseguindo finalizar dois livros e
meio. Isso levanta a questdo de se a proximidade com os dispositivos, mesmo durante

processos de desconexdo, contribui para criar obstaculos nas atividades de desintoxicagao
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digital, especialmente aquelas em que as tecnologias ja& desempenham um papel importante
no desenvolvimento. Como resultado, momentos de falha técnica (PAASONEN, 2021)
destacam a eficacia de rotinas de desintoxicagdo digital que sdo mais bem-sucedidas quando
ha uma imposi¢do de mudanga de habitos.

Diferentemente de Raquel, as experiéncias de Frederico no detox digital fizeram com
que ele procurasse reverter o seu consumo em outras telas. O autor utilizou o termo
“magnetismo das telas”, empregado no subcapitulo anterior a fim de se referir a necessidade
de manter engajado no consumo de telas, seja o smartphone, o computador ou a televisao.
Durante o periodo descrito, Frederico consumia muita televisdo conectada a internet, fazendo
com que terminasse uma série de capitulos e temporadas em poucos dias.

Por fim, a partir da questdo de vivenciar as relagdes presentes, os fatos vividos e a
autenticidade da vida ao redor, retomo a experiéncia de Daiane, apresentada na introdugdo
desta tese, que passou por um periodo de seis meses afastada da plataforma do Instagram.
Como justificativa a jovem de 17 anos na época apresenta que “esquecia de viver o presente”
(Daiane, novembro de 2019) ao passar longos periodos consumindo a rede social. O caso de
Daiana reverbera o senso de que os mecanismos destas plataformas provocam a perda da
nocao de tempo consumindo os conteudos disponiveis na rede. Logo, as narrativas de
desintoxicag¢do digital aparecem a fim de viabilizar a retomada destes momentos, além de
alertar sobre os perigos de uma vida incapaz de discernir entre eventos “reais” e “virtuais”
(SYVERTSEN, ENLI, 2019).

Como apresentado, as praticas de detox digital geram um amadurecimento nos usos e,
consequentemente, consumo balanceado destas tecnologias. Interlocutores revelam que apos
o periodo sem consumir as redes sociais passaram, em sua grande maioria, a desenvolver
consumos mais balanceados e conscientes a fim de limitar os efeitos prejudiciais desses itens.
No escopo dessa relagao € possivel identificar a existéncia de um ciclo de desconexao (Figura
31) que integra quatro etapas do processo de desintoxicagdo digital: (a) identificacdo de uso
problematico; (b) realizacdo de um detox digital; (c) realizagdo de um detox digital; (d)
reconexdo a partir de um consumo mais consciente. A ideia de que os processos de
desintoxicagao digital criam ciclos de consumo reforga a percepcao da dependéncia desses
dispositivos para a execucao de atividades. Dessa forma, o retorno ao uso se torna evidente
em momentos de necessidade. No entanto, as praticas subsequentes a reconexao revelam uma
abordagem equilibrada e responsavel, visando mitigar as possiveis consequéncias do uso

excessivo dessas plataformas.
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Figura 31: Esquema do circulo de desconexao

Identificacao de
uso problematico

Reconexao a partir de um Realizacao de
consumo mais consciente um detox digita

Realizacdo de um
detox digital

Fonte: o proprio autor

De modo interessante ¢ necessario pontuar que a pandemia detém de um aspecto
importante nessa relagdo. Usuarios mostraram que seus usos de redes sociais e plataformas
digitais cresceram durante o periodo de afastamento social, o que causou episddios de
estresse e cansaco do excesso de redes. Apds as medidas de relaxamento do distanciamento
social e progressiva liberacdo de usudrios para convivéncia em espagos offline, as maneiras
de lidar com o excesso de telas se tornaram mais viaveis, principalmente para aqueles que
assumiram modelos de trabalho presenciais. Contrariamente, Geraldo, passou por uma rotina
de trabalho remoto, amplamente conectado ao seu smartphone e computador, o que cerceou o
interlocutor de relagdes fisicas com colegas. O participante disse que nesse periodo sentiu
falta das relagdes presenciais e que as dindmicas mediadas pelas plataformas digitais eram
rasas, apresentando uma ampla falta de materialidade que, para Geraldo era necessaria. Ainda
que essas plataformas auxiliassem na conexao entre individuos, as relagdes dentro desses
espacos passaram a ser classificadas como menos reais ou inauténticas.

O comparativo também acontece nas relagdes de trabalho remoto que se mantiveram
longe de grandes escritorios e que de certa maneira privaram os trabalhadores do contato com
outros colegas de trabalho. Gatuna ressalta em sua fala que a relacdo de trabalho presencial
viabiliza que usudrios possam ter mais momentos juntos, além de possibilidades de
desenvolver relagdes de amizade. A participante compreende que essas relagdes também sdo
possiveis nos espacos digitais desenvolvidos a partir do aumento de casos de trabalho remoto,

entretanto, os lacos ndo conseguem ser tdo fortes quanto no presencial (GATUNA, 23 de
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outubro de 2023). A autora entende que em razao do contato, as relagdes presenciais sao
melhores, contudo, a interlocutora também deixa aparente que nos seus momentos de
intervalo de almogo, prefere utilizar o seu smartphone para assistir videos e se distrair com
eles através das redes sociais. Assim, espagos de interacdo e encontros, passam a ser
utilizados para o consumo das redes sociais, enquanto espagos de trabalho passam a ser
pouco explorados para o desenvolvimento de vinculos afetivos, fatores que em alguns pontos
ressaltam as ambivaléncias presentes nos espagos digitais.

As ambiguidades em torno do uso das tecnologias digitais em certos casos levam a
percepgao desses dispositivos como elementos que podem tanto ter efeitos positivos quanto
negativos nas rotinas dos individuos. No bojo das ambivaléncias, estes itens podem ser
comparados a bebidas alcodlicas ou até mesmo entorpecentes. Consequentemente, alguns
individuos expressam o desejo de estabelecer rotinas mais voltadas para a espiritualidade
como uma forma de limitar os possiveis efeitos e consequéncias do uso desses dispositivos,

uma questdo que serd abordada no proximo subcapitulo.

5.4. DETOX DIGITAL E UM REENCONTRO COM A FE E ESPIRITUALIDADE

O presente subcapitulo revela amarragdes entre os processos de desintoxicagao digital
com o universo religioso a partir da perspectiva de quatro interlocutores da pesquisa. O
trabalho de campo revelou que Nany, Tibby, Manu e Kauan engajam suas praticas de detox
digital a partir da promocgao da sua fé. Assim, praticas de consumo e a regulacdo do uso das
plataformas sdo atravessadas pela fé dos interlocutores como uma retomada de consumo mais
atenta ao bem-estar e distante dos usos excessivos das redes sociais digitais. E interessante
perceber que a religido corrobora para o entendimento de como utilizar moralmente as
plataformas digitais em beneficio das atividades cotidianas. Consequentemente, alguns
individuos compreendem que a articulacdo entre religido e midias digitais estabelece limites
para o uso consciente das midias, além de perpetuar as suas formas de consumo como
maneiras de promover conteidos de cunho religioso através do smartphone ou das redes
sociais online.

Em um contexto onde as plataformas digitais sdo frequentemente associadas a
geracdo de desconforto através de uma cultura de comparacdo e a erosdo de rotinas
auténticas, surge a necessidade de considerar abordagens que possam purificar ou controlar
seu uso. Nesse sentido, o conceito de detox digital se harmoniza com narrativas e dogmas

religiosos compartilhados por certos participantes da pesquisa.
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A interseccdo entre a desintoxicacdo digital e o dominio religioso une um conjunto de
crengas e valores que influenciam a forma como os individuos se relacionam com o mundo.
Nesse contexto, as diretrizes morais contribuem para atribuir novos significados as
ferramentas digitais, tanto como meios para promover as doutrinas religiosas quanto, de
forma ambivalente, como aparatos capazes de viabilizar o ato do pecado. De certo modo, na
aproximacdo com o sistema de crencas de cada religido, alguns individuos conseguem
desenvolver usos moderados e conscientes das plataformas, e que se alinham com os valores
propostos na fé de cada um.

Manu voltou a usar o Instagram no ano de 2021 e revelou que o seu retorno esta
sendo mais tranquilo em comparagdo a primeira experiéncia. Ao colocar limite no consumo
destas plataformas e restringir a sua rede de amigos para um grupo pequeno, Manu conseguiu
contornar os efeitos dos contetidos sensiveis a qual tinha acesso através de plataformas como
o Facebook. Além disso, a interlocutora diz que constantemente tenta se policiar para nao
encarar o uso excessivo de redes sociais. Interessantemente, os usos de Manu estdo alinhados
com a sua doutrina espirita, o qual procura racionalizar e consumir conscientemente as
informacdes presentes na rede social. Além disso, Manu reconhece que nem todas as
publicacdes sdo boas e positivas, mas a0 mesmo tempo reconhece que isso nao ¢ de todo mal,
¢ apenas um sinal de que certa forma a humanidade vem falhando em sua prerrogativa de
boas agdes e bem-estar. De certa forma, a conexao religiosa contribui para o cultivo de usos
conscientes das tecnologias, fomentando uma perspectiva madura e incorporando valores
religiosos em sua utilizagdo.

Manu ¢ espirita e de certa maneira as doutrinas do espiritismo corroboram para que a
participante consuma contetidos sobre o sofrimento do mundo a partir de uma visao de que a
evolucdo ¢ necessaria. Ao longo dos contatos que eu tive com ela, Manu traz os dogmas do
espiritismo como uma forma de interpretar a relagdo com as redes sociais. A interlocutora
entende que o espirito ¢ a esséncia e que o corpo € uma ferramenta que sera utilizada durante
a experiéncia de vida na terra. Nesse contexto, a participante destaca que a consciéncia do
individuo ¢ a sua esséncia, entretanto, os ambientes digitais s3o espagos em que 0 mesmo
individuo pode construir realidades alternativas, o que pode afasta-lo dos seus valores
presentes dentro do seu corpo material, ou em outras palavras, a sua esséncia. Manu, por sua
vez, ressalta que suas aspiragdes espirituais de se tornar uma pessoa melhor e compartilhar o
bem, entretanto, com a superficialidade presente na vida digital, onde a estética e a
quantidade de amigos sdo valorizadas em detrimento de questdes mais profundas, o retorno

aos valores religiosos muitas vezes se dissipam. Diante disso, a interlocutora procura utilizar
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as suas redes para compartilhar palavras de apoio e encorajamento, entendendo que essas
mensagens podem auxiliar alguém que precise ser motivado.

Nany ressalta questdoes semelhantes nos seus modos de uso das plataformas digitais. A
interlocutora € catdlica praticante e procura compartilhar conteudos relacionados a religiao
como uma forma de evangelizar e também como uma maneira de disseminar mensagens de
teor religioso que tenham como o intuito motivar o seu dia ou de outros individuos (Figuras
31, 32 e 33). A participante acredita que esses testemunhos podem trazer algum tipo de
bem-estar aos individuos que irdo consumi-los a partir das suas redes sociais, assim como ela
diz ja ter se sentido acolhida por testemunhos que consumiu no perfil de outros usuarios. Por
fim, as experiéncias religiosas de Nany ajudam a interlocutora a entender os seus usos da
plataforma como compartilhamento das virtudes e preceitos da religido catdlica, nesse
processo, a interlocutora identifica suas redes sociais como uma forma de espalhar pequenas

e boas agoes.

As vezes tem coisas que eu compartilho que ¢ o meu entendimento sobre o que
alguma palavra me tocou ou que eu passei algum testemunho. As vezes, sdo coisas
pequenas, sabe aqueles pequenos milagres que a gente ndo vé, que a gente ndo
agradece, eu compartilho. [...] As vezes para lembrar porque as pessoas nio se dio
conta, e ndo ¢ por mal [se dando conta das possibilidades de agradecer aos pequenos
milagres da vida]. Entdo se a pessoa ta priorizando a rede social eu vou usar a rede
social para ela ver o que eu aprendi naquele dia (NANY, 30 de outubro de 2023).

Figuras 32, 33 e 34: Conteudos religiosos compartilhados por Nany
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Nany compreende que a sua pratica religiosa também se estende aos contetidos que
compartilha, porque, nos momentos em que mais precisou, as mensagens divulgadas por
outras pessoas ajudaram a trazer momentos de reflexdo e conforto ao seu dia. A participante
de 30 anos entende que a conduta de compartilhar conteidos também ¢ uma forma de
conectar com Deus, além de também ser uma forma de se estabelecer conectada com amigos
e familiares através de uma acdo positiva, que se constitui num processo de evangelizagao.
Sandra Rubia da Silva examinou através do seu campo de pesquisa as amarragdes entre
telefones celulares e as vivéncias religiosas em um bairro de camadas populares em
Florianépolis (2015). O artigo explora as praticas de consumo de telefones celulares por
evangélicos e umbandistas. Conforme os resultados da pesquisa, para os evangélicos, o
compartilhamento de musicas de louvor por meio da tecnologia Bluetooth, juntamente com o
uso da camera dos smartphones para fotografar ou filmar os cultos, sdo formas de circulagao
da fé a partir dos usos dos telefones celulares. Por outro lado, nos terreiros de umbanda, os
telefones celulares sdo itens interditados. Entretanto, os cruzamentos entre telefones celulares
e religides de matriz africana aparecem para simbolizar as entidades protetoras por meio de
aderegos e imagens de protecao de tela.

Para Nany, compartilhar contetidos através de suas redes ¢ uma forma de ajudar e
incentivar sua comunidade de seguidores com mensagens de bem-estar, além de ajudar no
compartilhamento dos preceitos da doutrina catolica. Nesse sentido, o celular atua como um
item de divulgacdo a servigo do evangelho, sendo uma importante ferramenta para a
divulgacao da palavra de Deus. A interlocutora enfatiza que, nos periodos em que enfrenta
desafios familiares ou se sente sem direcdo e desmotivada, tende a buscar a palavra de Deus.
Ela consegue estabelecer esses contatos por meio de seu smartphone e redes sociais,

consumindo conteudos que alimentam sua fé e oferecem orientacdo espiritual.

Eu sou catolica, entdo eu busco a Deus. Entdo, isso ¢ para mim a maior resposta do
universo, ¢ foi isso o que mais me ajudou até hoje, em relagdo a foco, em relagéo a
saber o que priorizar, e ter essa linha de raciocinio quando esses momentos apertam,
de vocé ndo conseguir se desligar, de vocé ndo conseguir priorizar o que precisa ser
priorizado, de perder o foco, né entender essa parte do siléncio ¢ importante, o tédio ¢
importante (NANY, 30 de outubro de 2023)

Nessa e outras questoes os telefones celulares sao um espaco de fuga e bem-estar para
os interlocutores. Pereira (2023) identifica que os espagos de propagacdo de fé deixaram de
ser fixos como as igrejas e passaram a ser facilmente transportaveis a partir do uso de

smartphones. Nesse sentido, a autora traz o conceito de ‘Transportal Church’ (2023),
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inspirada no conceito de Transportal Home desenvolvido por Daniel Miller e autores (2021).
A partir do conceito de igreja transportavel ou também fé transportavel ¢ possivel identificar
“quando as tecnologias estdo sendo utilizadas para a vivéncia da religiosidade e para a
manuten¢do e reforco da f&”. (PEREIRA, 2023). A espiritualidade nessa perspectiva entra
como uma pratica que auxilia o reencontro consigo sem a necessidade da realizacdo de uma
pratica efetiva de desconexao digital. Nany apresenta que o encontro com sua espiritualidade
lhe ajuda a entender os usos da rede de forma mais consciente, além de evitar excessos. Para
a interlocutora, “se vocé estd bem com Deus” (NANY, 30 de outubro de 2023) vocé consegue
superar a tentacao de estar amplamente conectado e ponderar os usos dessas midias sem a
necessidade de um detox digital.

Nesse sentido, como ja apresentado, a interlocutora evita utilizar as redes em demasia.
Ela compara as redes sociais com o alcool, e a partir da sua doutrina cristd evita os usos
prejudiciais e excessivos desses itens que compdem a sua rotina. Para Nany, os excessos
estdo vinculados a transgressdo e consequentemente ao mal-estar. Ademais, a interlocutora
apresenta que os usos prejudiciais das redes estdo relacionados a suas rotinas de bem-estar de
modo geral, assim, em periodos em que ndo se sente bem “espiritualmente”, a interlocutora
tende a realizar usos abusivos de redes sociais, fazendo com que isso lhe afete de maneira
intensa e prejudicial. Ela apresenta que “quando vocé ndo ta bem vocé fica vulneravel a tudo,
entdo é aquela coisa né, se aquilo tende a te fazer mal vocé precisa [se] desconectar. E como
se fosse um pecado, se voce ta atendendo ao errado vocé tem que se desconectar do errado”
(NANY, 30 de outubro de 2022). Nessa otica, o trabalho de campo de Silva (2015) inferiu
que os telefones celulares podem ser identificados, na perspectiva da religido evangélica,
como mediadores da fofoca, endividamento e maledicéncia (SILVA; 2015, p. 119). Assim, os
aparelhos telefonicos devem passar por um processo disciplinar a partir da palavra do
evangelho, em outras palavras, o telefone celular deve ser utilizado de modo a ressoar com os
valores cristdos e da doutrina evangélica para que possam ser entendidos como aparelhos em
favor da palavra de Deus (SILVA, 2015).

Assim, nos periodos de mal-estar causado pela rede ou até mesmo por um processo de
afastamento com a religido € necessario estabelecer praticas de desintoxicagao digital que se
alinham com a doutrina catdlica. Nesse sentido, a ldgica catolica impdem formas de provacao
ou até mesmo jejum de tentagdes vinculadas ao consumo das midias digitais. Assim, tanto
Tibby como Nany ja realizaram processos de desintoxicagdo digital como promessas ou até

mesmo quaresmas.
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Tibby explica que durante o periodo de quarenta dias que compdem a quaresma (entre
a terca-feira de carnaval e o domingo de Pascoa) tende a realizar um jejum de quarenta dias
de redes sociais online. A pratica ja ¢ recorrente, acontece desde o periodo da quaresma de
2023 e visa entregar um desafio que o individuo possa se abdicar dentro do periodo da
quaresma. Nany e sua irma também ja realizaram esse tipo de provacdo a qual busca um
processo de reconexao com Deus e consigo mesma, além de desafiar sua for¢a de vontade e
autocontrole em relacdo ao consumo de midias digitais. O processo tem como base um
desafio e também se finda nos aspectos vinculados a desintoxicagdo. Portanto, o individuo
procura, a partir do periodo de abstinéncia, remover os aspectos negativos vinculados a rede.
Nesse sentido, a fase de quaresma em certo sentido, se assemelha as praticas de detox de
bebidas alcoodlicas, entorpecentes ou jogos de azar. Assim, a pratica religiosa e seu desafio de
provagdo tendem a aglutinar as midias digitais como itens nocivos e aspectos altamente
viciantes.

Semelhantemente, Manu apresentou que tendia a procurar os usos da rede nos
momentos em que ficava ansiosa ou quando estava se sentindo entediada. O seu processo de
engajamento a partir do consumo das redes sociais por longos periodos fizeram com que a
mesma comparasse essas redes a drogas. A interlocutora justificou que faz essa comparagao
“porque ele te da aquilo que tu quer, tu td olhando os videozinhos legais [e] tu t4 rindo ta
rindo. E 6bvio que tu vai querer ficar naquilo ali”. (MANU, 02 de novembro de 2023). A
relacdo das redes sociais com as drogas faz com que a interlocutora empregue o espiritismo
como uma experiéncia religiosa capaz de moldar seus modos de consumir e se engajar com
as tecnologias digitais. Os dogmas religiosos promovem um ambiente de bem-estar e
consumo responsavel, fundamentado nos principios e valores morais ensinados pela religido.
Assim como o espiritismo desencoraja o consumo e uso excessivo de substancias, a mesma
preocupacao se estende aos smartphones e tecnologias digitais, enfatizando a importancia do
uso consciente.

Entende-se que o processo de desconexdo, moldado pelas praticas de detox digital
pode ser nomeado de jejum digital, o qual estabelece hiatos de consumo como uma maneira
de provagdo e contato de purificacao espiritual. Algumas religides como o cristianismo,
judaismo, islamismo e outras, o jejum aparece como um processo de dominio sobre os
instintos, ¢ o simbolismo desse controle em muitas das vezes se alinha a momentos de
provacao e purificagdo do corpo e do espirito.

Em suma, a abordagem do uso equilibrado, uma estratégia narrativa promovida pelo

detox digital, estd em sintonia com os principios morais ¢ os valores das religides
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mencionadas até agora, como o catolicismo e o espiritismo. Diferentemente, Kauan
apresentou que sua atual experiéncia de desconexdo e consumo balanceado de redes sociais
estd associada ao uso do Cha de Ayahuasca, ou também conhecido como Santa Daime. O cha
¢ uma bebida que deriva da infusdo de plantas amazonicas e € classificado a partir da
perspectiva farmacoldgica como uma bebida alucinégena. A bebida ¢ tradicionalmente
utilizada em rituais religiosos por vdrias culturas indigenas. De certa forma a bebida ¢
conhecida por induzir experiéncias sensoriais € espirituais muitas vezes capazes de promover
momentos de autoconhecimento individual e coletivo. Desde 2023, Kauan vem frequentando
um grupo localizado no interior da cidade em que mora que promove processos de cura e
autoconhecimento com base no cha de Ayahuasca. O interlocutor participa com regularidade
dos encontros do grupo o qual integra ex-dependentes quimicos e pessoas que procuram se
reconectar consigo mesmas.

Kauan apresentou que durante o ritual em que toma o cha, ele e demais outros
participantes do rito ficam totalmente desconectados com seus telefones celulares desligados
a pedido dos organizadores da cerimdnia. Tal medida ¢ colocada em pratica como forma de
evitar a interrup¢do de qualquer tipo de efeito ou experiéncia proporcionada pelo cha. O
evitamento do uso de smartphones também ¢ evidente nas praticas de incorporacao nos
terreiros analisadas por Silva, visto que os rituais recorrem a nocao de atencao plena (SILVA,
2015). Kauan argumenta que a experiéncia com o cha de Ayahuasca “é uma experiéncia de
desconexdo e ao mesmo tempo de extrema conexao com todo mundo que té ali, entdo as
pessoas se abracam [e] as pessoas confessam coisas umas para as outras (KAUAN, 24 de
outubro de 2023).

O consumo do cha levou o interlocutor a entender melhor a sua experiéncia de uso
com as tecnologias a partir da sua trajetdria enquanto individuo e também de todos os seus
ancestrais. Quando fala de sua experiéncia, o autor retoma ao seu passado e sua origem
humilde na regido quase que rural da cidade do interior de Rondonia. Assim, o participante
de 26 anos, que ja morou em Niteréi no Rio de Janeiro apresenta que a partir do cha
conseguiu se reconectar com suas raizes e aspectos nostalgicos. O interlocutor se emociona
brevemente ao falar da sua avd por parte paterna e da sua origem humilde que foi
transformada quando a sua mae se casou com um homem com condi¢des financeiras
melhores que a sua. Ainda que sua experiéncia com o padrasto tenha lhe proporcionado o
acesso a um mundo amplamente conectado, Kauan refor¢ou que vém procurando estabelecer

formas de retornar mais as suas origens como forma de agradecimento aos esforgos
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realizados por sua avo paterna para que ele hoje tivesse condi¢des de estudar e ter melhores
condicoes.

A experiéncia com o cha de Ayahuasca despertou a lembranga dos esfor¢os dedicados
por sua familia, permitindo-lhe reconhecer o caminho que percorreu até alcangar sua atual
posicdo: formado, cursando pds-graduagdo, envolvido com producdo audiovisual e
proprietario de seus proprios equipamentos. Contudo, Kauan relembra que para o seu
sucesso, sua avo precisou trabalhar e se sacrificar muito, o que possivelmente fez com que a
historia dela fosse apagada e que poderia, possivelmente, ser lembrada somente por ele e por
seu pai quando ela viesse a falecer. As imbricagdes desse pensamento critico fizeram com
que Kauan ficasse mais atento as suas origens e procurasse se desconectar das plataformas
digitais como uma forma de valorizar as raizes que constituiu a partir dos seus lacos
familiares. De certo modo, a experiéncia de Kauan se atrela a um chamado a periodos
nostalgicos, de contato com o pai € com a avd, num periodo em que nao havia contato com a
internet, mas que suas lembrangas o ajudam a se transportar para um momento de bem-estar
com seus antecedentes.

Para Paasonen a nostalgia aparece como um chamado a uma vida auténtica
(PAASONEN, 2021; SYVERTSEN; ENLI, 2019), sendo o uso das midias digitais o elemento
prejudicial as relagdes sociais. De acordo com a autora, a estratégia narrativa da nostalgia, o
qual prega o retorno a momentos passados sem o uso das tecnologias digitais, ¢ um plano
fundamentado e estipulado para as classes privilegiadas. De todo modo, estes momentos
nunca estiveram presentes nas realidades das classes menos privilegiadas e estigmatizadas
pelo sistema. Entretanto, na experiéncia de Kauan, a experiéncia de desconexdao ¢ uma
narrativa de um desejo a voltar a conviver com suas origens, em periodos em que internet e
smartphones ndo eram a maxima que compunham a vida cotidiana. Aspectos como esse
destacam a ideia de um processo de desvinculagdo digital que transcende a esfera da memoria
e se estende ao plano material, influenciado pelo espaco e pelo territorio. Consequentemente,
as recordacdes e os afetos de Kauan sdo catalisados pela experiéncia do chd de Ayahuasca,
que emerge de uma vivéncia coletiva enraizada na Amazonia, um territério que ressoa com
suas origens.

Um retorno as memorias de periodos menos conectados aparecem também nas falas
de Manu e Frederico. Manu, a interlocutora que integra a mais tempo essa pesquisa,
recorrentemente, ao falar das praticas de detox digital, lembra dos periodos em que vivia sem
a necessidade do uso de computadores ou acesso a internet. Para a interlocutora, os periodos

sem internet eram mais lentos e seguros, sem a necessidade de dependéncia de aparatos
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digitais. A relacdo de controle e imediatismo fizeram, na perspectiva da participante, entender
que ferramentas como o WhatsApp se tornaram itens indispensaveis. A interlocutora,
recorrentemente utiliza o filho de uma de suas amigas como exemplo. Ao trazer a experiéncia
da jovem crianca destaca que o mesmo ja esta “viciado em telefone celular”. Ainda que seus
pais tentem controlar os usos, a interlocutora compreende que as criangas de hoje ndo sabem
o que ¢ aproveitar os momentos de brincadeiras na rua e amizades no bairro, momentos que
teve a oportunidade de conviver. Frederico traz os mesmos elementos. O interlocutor de 35
anos relembra de quando era possivel as criancas brincarem na rua, seguras € sem grandes
complicagdes ou medos.

As experiéncias que unem religido e desintoxicacdo digital contribuem para a
compreensdo dos caminhos da fé e como eles se entrelagam com o uso das midias digitais.
Dessa forma, praticas como jejum ou purificacao religiosa através de periodos de afastamento
das tecnologias digitais revelam uma variedade de significados que sdao moldados nos
entrecruzamentos entre os usos e os aspectos religiosos dos interlocutores

De todo modo, o fendmeno do detox digital se apresenta de modo heterogéneo, por
conseguinte, cada interlocutor apresenta maneiras e justificativas distintas para a realizacao
de um processo de afastamento digital. Todavia, de modo unanime, todos os participantes
entrevistados recorrem a praticas de desconexdo independentes, ou seja, ndo demandam
diagnostico clinico e realizam suas praticas de modo experimental a fim de promover
autocuidado sobre o consumo das tecnologias digitais. Em muitos dos casos os diagndsticos
de mal-estar sdo constituidos a partir de dogmas religiosos ou doutrinas espirituais que
compdem a realidade destes individuos. Além de contetdos que reforcam a necessidade de
bem-estar, a religido entra como um aspecto que traga planos de desconexao e indica um uso
ponderado das tecnologias digitais. Contudo, os primeiros passos e necessidades sao
realizados de modo autocritico seguindo um caminho que ¢ singular para cada usudrio de
desintoxicagdao. De todo modo, a experiéncia do usudrio, suas praticas de consumo,
dependéncia de midias digitais, além de fatores como género, classe e diferengas etarias

ajudam na constituicao das praticas de desintoxicacao.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

A constante integracao das tecnologias da comunicagao e informacao ao atual modelo
de sociedade vem destacando apropriacdes que sdo distintas em decorréncia de seu choque
com culturas e praticas de consumo locais. Em meio a essa corrente, diferentes campos de
estudo debrugaram-se sobre a fim de entender os usos que derivam da integracdo das
tecnologias digitais as culturas contemporaneas. Entretanto, acredito que os estudos
responsaveis pela observacdo e analise dos fendmenos de recusa das tecnologias digitais
ainda possuem um oceano de topicos de estudo pela frente, principalmente em comparacao
ao expressivo numero de pesquisas que acompanham as praticas de usudrios amplamente
conectados. De certo modo, a realidade do grupo de paises que integram o Sul Global, sendo
estes os mais esquecidos pela infraestrutura digital em meio ao processo de digitalizagao, sao
também os paises menos investigados pela comunidade cientifica relacionados a corrente de
“estudos desconectados”. Diante disso, minha aten¢do estava voltada para a realidade
brasileira, uma das nagdes mais conectadas da América Latina e que, ainda sim, denota uma
grande parcela de usuarios sem acesso a rede mundial de computadores.

A escassez de producgdes académicas sobre as praticas de desconexdo das midias
digitais e a subsequente adocdo de outras tecnologias de comunicagdo tornaram esta tese
particularmente desafiadora. Ela navega por territoérios pouco explorados, especialmente no
contexto dos estudos de desconexdo na América Latina, onde ha uma falta de base
estabelecida. Ainda sim, o intuito de compreender como individuos exercem sua rotina de
desconexd@o foi um dos principais interesses desta tese. Além de tentar contribuir com uma
base de estudos sobre desconexdo para auxiliar, mesmo que minimamente, a trazer essa
temadtica a tona para o campo da comunicacao e das culturas digitais, a fim de fortalecer essa
tematica ainda em desenvolvimento.

Ainda assim, ¢ necessario recapitular, que muitos estudos tém como garantido a no¢ao
de que usuarios procuram estar cada vez mais conectados aos espacos online. De certa forma,
o avanco da digitalizagdo acompanha o desenvolvimento do mundo contemporaneo. No
entanto, alguns usudrios buscam criar contracorrentes ao uso excessivo de tecnologias
digitais, procurando, consequentemente, se desconectar. Assim, a percep¢ao da conectividade
como uma maxima fortalece a narrativa de que o mundo inteiro acompanha o desejo de estar
amplamente conectado, contudo em um processo de conectividade global que ¢ excludente e

nada homogéneo (WYATT, 2003). Os estudos de Sally Wyatt (2003) sobre nao usuarios de
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tecnologias digitais haviam configurado a partir de uma taxonomia que os ndo usuarios de
tecnologia digital poderiam ser classificados em quatro tipos: resistentes; rejeitores; excluidos
e expulsos, assim como ja anteriormente apresentado ao longo desta tese.

Entretanto, as praticas de ndo uso identificadas durante o trabalho etnografico
reiteram os achados de outras pesquisas contemporaneas que alegam que a desconexao digital
ndo acontece de modo categdrico, destacando sutilmente os modelos de dependéncia de
tecnologia que usuarios vivem na atualidade. Compreendo sim que a taxonomia de Wyatt
ainda € necessaria para a compreensao da desconexdo como um processo, além de destacar
modelos de conectividade e desconectividade presentes na virada do século, periodo que
alguns paises atravessavam por uma popularizagdo no acesso a internet. No contexto
brasileiro atual, observamos dois processos distintos de desconexdo experimentados pelos
usuarios: a desconexdo voluntaria e a desconexdo coercitiva. Em outras palavras, ha aqueles
que escolhem se desconectar momentaneamente e aqueles que sdo desconectados devido a
falhas técnicas ou outras circunstincias. De certa forma, esses modelos ecoam as praticas de
desconexdo previamente identificadas no estado da arte, baseada em estudos publicados entre
2019 e 2022.

Interessantemente, ambos os modelos de desconexao nao sdo categoricos, denotando
um processo o qual aglutina usos e afastamentos praticados, principalmente, a partir do que
foi visualizado com os integrantes da pesquisa. Nesse sentido, ¢ possivel classificar a partir
deste estudo, e também da propria autoclassificagdo dos interlocutores, que esses sao
dependentes da internet e das tecnologias digitais para o exercicio do trabalho, lazer e
sociabilidade. Como ja pontuado, dependéncia esta distintamente atribuida a nogado de vicio,
visto que ndo desempenha uma consequéncia patologica, mas identifica individuos que sdo
sujeitos ao uso destas tecnologias. Esse ponto se destaca a medida que as tecnologias digitais
passam a integrar os espacos publicos, politicos e governamentais, nos quais 0s usuarios
dependem do acesso a internet para cumprir suas obrigagdes civicas.

Como resultado, a dependéncia de tecnologia se destaca a partir do que considero aqui
como ciclo de desconectividade. Ou seja, em primeiro lugar existe o0 momento em que
usudrios reconhecem possiveis problematicas em suas rotinas advindas do uso constante de
tecnologia. Esses sintomas podem ser perceptiveis a partir de consequéncias negativas no
bem-estar fisico e mental dos usuarios, ou também em adversidades em suas rotinas de
trabalho, lazer e sociabilidade. Consequentemente, apds o reconhecimento dos perigos de
uma vida amplamente conectada, esses individuos optam, voluntariamente, por desenvolver

modelos de desintoxicacao digital pautados em suas realidades sociais ¢ midias que
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consomem. Na sequéncia, existe um periodo de reflexdo critica sobre os usos dessas
ferramentas. A partir desse periodo de desconexdo, o qual esta associado com o uso de outras
midias digitais, alguns usuérios afirmam conseguir desenvolver modelos de consumo mais
conscientes destes aparatos. Por ultimo, os usuarios retornam a se conectar com as suas
plataformas digitais. De certo modo, a reconexao ocorre a partir de praticas de consumo mais
conscientes que, em sua grande maioria, estdo relacionadas ao tempo de uso e filtragem dos
contetidos consumidos. Em via de regra, o ciclo de desconexao possui quatro etapas e estd em
constante repeti¢do segundo os casos observados, o que destaca que as motivagdes para a
realizagdo de um detox digital podem ser variaveis de acordo com o momento de vida
experienciado por cada usudrio. De acordo com o ciclo, existem quatro fases que compdem
as praticas de detox digital, revelando distintos momentos e agdes. Em primeiro lugar (i)
existe o reconhecimento do uso excessivo por parte do usuario; (ii) num segundo momento, o
individuo comeca a colocar em pratica as taticas de desintoxicagao digital; (iii)
consequentemente, 0 usudrio retorna a utilizar as ferramentas digitais a partir de um consumo
reflexivo; e por fim (iv) existe um processo de amadurecimento nos usos, o que deriva em um
uso mais consciente das midias digitais. Interessantemente, esse circulo se mantém em
constante movimento de acordo com as realidades pesquisadas, além de se repetir inimeras
vezes, mas sempre respeitando cada etapa.

Eventos como a pandemia de Covid-19 foram decisivos para a aceleragcdo do processo
de dependéncia das tecnologias digitais a partir de uma integracdo, muitas vezes coercitiva,
destes aparatos a realidade social. As medidas de afastamento social tiveram como
consequéncia o aumento do tempo que os usuarios passam diante das telas, devido a
necessidade de atender as demandas que antes eram realizadas de forma presencial, como
ocorria com frequéncia na escola e no trabalho. O fato de que muitas das atividades
cotidianas passaram a ser exercidas online trouxe mudancas significativas para a area do
trabalho e bem-estar social. Além de transformagdes, o contato quase que permanente com
telas e plataformas digitais trouxe a tona preocupacdes como o cansaco das telas, a expansdo
das jornadas de trabalho e o aumento dos niveis de ansiedade por parte dos usuarios. Em um
contexto de excesso e hiperconsumo de telas, as tecnologias que antes eram consideradas
benéficas para a economia de tempo e facilitar o desenvolvimento de atividades sociais, agora
estdo sendo questionadas devido ao potencial impacto negativo na qualidade de vida dos
usuarios conectados.

Ao longo de trés anos de acompanhamento da relagdo dos participantes com as midias

digitais, parte da observagdo atravessou o periodo pandémico. Durante esse periodo, alguns
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usudrios que haviam excluido suas redes sociais acabaram por reativar suas contas. Outros
interlocutores, antes consumidores intensivos, diminuiram seu uso das midias sociais,
retomando-as apds uma reflexdo consciente sobre seus habitos. Essas experiéncias refletem a
ideia de racionalizagdo dos hébitos através de uma pratica de detox digital, um fendmeno
presente em todas as realidades estudadas. Tal fenomeno fortalece a concepg¢ao de um ciclo
de desconectividade e a ideia de espectro de desconexdo, no qual diferentes niveis de
dependéncia tecnologica sdo evidenciados. Assim, até mesmo a decisdo de nao utilizar certas
tecnologias revela uma apropriagdo de outras formas de interagdo, destacando diferentes
maneiras de se desconectar e experimentar a auséncia digital. Estar offline em certos
ambientes envolve variacdes de abordagem e intensidade, as quais s3o influenciadas pela
experiéncia social e cultural de cada usudrio. Como resultado, os participantes de camadas
sociais menos privilegiadas apontam que o processo de desconexdao se torna
progressivamente mais desafiador para eles. A nogdo de espectro de desconexdao emerge
como uma maneira de compreender que cada processo de desconexdo ¢ singular e fluido,
moldado pelas praticas e realidade social de cada individuo.

A compreensdo de que o consumo excessivo de midias digitais pode acarretar em
consequéncias prejudiciais para o individuo impulsiona a criagdo de estratégias para
promover cuidado e aten¢do plena em relacdo aos habitos desenvolvidos pelos usudrios.
Consequentemente, narrativas como a desintoxicagdo digital surgem como uma alternativa
capaz de superar os potenciais prejuizos causados pelo uso desbalanceado das redes. Embora
alguns estudos na area da saude confirmem o impacto das tecnologias digitais no
desenvolvimento muscular e cognitivo, especialmente em criangas e adolescentes, as
preocupagdes levantadas pelas praticas de detox digital destacam potenciais maleficios
sociais ao publico adulto, como o proprio enfraquecimento dos lagos sociais e a falta de
atencdo no trabalho. Portanto, as narrativas sobre desintoxicagdo digital se consolidam ao
associar as tecnologias digitais como dispositivos prejudiciais e viciantes, e, em muitos casos,
comparagdes com alcool e drogas sdo feitas ao longo de suas apresentacdes. Esse e outros
tipos de comparacdo auxiliam para estruturacdo da estratégia de uso moderado e sem
excessos dessas midias. Em suma, as estratégias narrativas que defendem o uso controlado
baseiam-se na nog¢ao de autocontrole do usuario, em outras palavras, o individuo passa a ser o
unico responsavel por gerenciar os usos que faz das midias que possui, assim como encarar as
suas consequéncias.

Estas narrativas estdo enraizadas em valores culturais compartilhados e ganham forga

a medida que cada vez mais usuarios optam por se afastar de algumas midias digitais. Nesse
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cenario, os cuidados com as telas ressaltam a preocupagao com rotinas produtivas, auténticas
e de bem-estar, desapegadas com as praticas de vigilancia e os discursos nocivos repercutidos
em rede, como alguns dos motivadores identificados pelo exercicio etnografico.

Visto isto, retomo a problematica e os objetivos da pesquisa. Respectivamente, a
questdao problema ¢é: como usuarios que passaram por praticas de desconexdo digital
desenvolvem novas formas de consumir as tecnologias como smartphones e plataformas
digitais e quais os propositos estabelecidos nestas novas maneiras de uso? Entendo que certos
eventos levam os usudrios a se desconectarem digitalmente, e consequentemente, apds
periodos de uso moderado, eles retornam a utilizar essas tecnologias de maneira mais
consciente. A partir da problematica, a pesquisa trouxe quatro objetivos especificos: (i)
definir os principais motivadores para a pratica de detox digital de acordo com os
participantes da pesquisa; (i1) identificar formas alternativas de consumo de smartphones e
plataformas digitais durante o processo de distanciamento; (iii) reconhecer as narrativas
evocadas pelos interlocutores, midia e mercado que cercam o fendmeno do detox digital; (iv)
descobrir novas formas de reconexao com estas tecnologias apos a experiéncia de desconexao
digital.

Ao longo do trabalho de campo as praticas de detox digital aparecem como uma
precaugdo aos possiveis perigos advindos do uso irresponsavel ou intenso de tecnologias
digitais. Em um primeiro momento, admito que acreditei que as praticas de desintoxicacao
digital poderiam ser consideradas formas de resisténcia mididtica, tal como uma forma de
evitar as opressOes instituidas pelas grandes plataformas de tecnologia digital. Pesquisas
conduzidas por diversos autores revelaram que os fendmenos de desconexdo voluntaria
ocorrem em resposta aos impulsos dos usuarios, que optam por se desconectar como uma
forma de resisténcia a influéncia midiatica. (i.g SYVERTSEN; 2017; LIM; 2020; NATALE;
TRERE, 2020). Contudo, os achados da pesquisa de campo percebem que as praticas de
afastamento digital estdo, em sua maioria, construidas em cima de narrativas mercadologicas
(NATALE; TRERE, 2020) que imp&e um possivel medo e um receio quanto ao uso excessivo
das plataformas digitais pelos individuos, além de fomentar a crenga de que o principal
responsavel pela gestao dos seus habitos e do seu proprio bem-estar € o proprio individuo.

Nesse sentido, a desintoxicacdo digital aparece como um commodity (NATALE;
TRERE, 2020). Um produto que se alinha as narrativas neoliberais que configuram ao
usuario as consequéncias e responsabilidades sobre seus proprios usos. Tal como qualquer
produto do mercado, o processo de desintoxicacdo digital ndo esta disponivel para todos,

sendo acessivel principalmente para as camadas mais privilegiadas e para aqueles que nao
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dependem necessariamente das tecnologias digitais para realizar suas atividades. Ainda
assim, alguns usudrios conseguem desenvolver taticas para balancear os seus usos das midias
digitais.

Portanto, desconectar ndo implica necessariamente ficar totalmente offline, mas sim
encontrar um equilibrio na utiliza¢ao das tecnologias digitais que fazem parte do cotidiano de
cada individuo. De acordo com as realidades observadas, alguns individuos optam por apagar
uma ou mais contas nas redes sociais, outros desligam o wi-fi de seus aparelhos por uma
janela de tempo, ou até mesmo evitam pegar o telefone celular durante o final de semana.
Contrariando a hipotese estabelecida no inicio da pesquisa, foi evidenciado durante o trabalho
de campo que os niveis de dependéncia e a capacidade de se ausentar por periodos
prolongados das redes sociais ndo representavam necessariamente formas de resisténcia
midiatica. Entretanto, essas praticas se sustentam a partir dos privilégios de desconexao que
se fundamentam em aspectos da realidade politica e econdmica de cada interlocutor. Como
resultado, quanto menos dependente um usuario for das tecnologias e, conseguir ficar por
mais tempo desconectado, melhores sdo suas condigdes financeiras e menos subordinado a
conectividade para realizagcdo das suas tarefas.

Ainda que os usuarios nao pertengam as classes mais ricas da sociedade, ou tenham a
possibilidade de realizar viagens com o objetivo de passar por uma desintoxicagao digital em
resorts de luxo, os interlocutores, em sua totalidade trabalhadores e estudantes, conseguem
desenvolver modos criativos para o estabelecimento das praticas de desconexdo. A partir da
otica dos estudos de Michel de Certeau (1994), os esforcos de resisténcia contra um modelo
de sociedade onde a conectividade ¢ a norma poderiam ser rotulados como formas de
resisténcia. No entanto, ao estarem imersos em um contexto no qual dependem da
conectividade, esses usuarios, mesmo quando se desconectam de certos espagos digitais,
continuam a perpetuar as logicas de um imperativo de conexao em suas rotinas.

Os modelos de afastamento sdo criativos e, de certo modo, até contam com breves
periodos de desconexdo. Contudo, essas tdticas revelam uma dependéncia profunda da
infraestrutura digital em areas como trabalho, lazer e sociabilidade. Assim, embora alguns
individuos consigam desconectar-se do trabalho apds o expediente, permanecem conectados
para atividades de lazer e interagdes sociais. Ademais, a relagdo inversa também foi
observada ao longo do trabalho de campo. Genuinamente, as praticas de desconexdo ndo sao
uma forma de desconexdo integral, entretanto, sdo breves subterfugios, individualizados, de
manter o consumo destes aparelhos como uma maneira de evitar possiveis problematicas

decorrentes dos usos excessivos.
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O trabalho de campo reitera algumas das evidéncias expostas por outros
pesquisadores em outros campos de pesquisa, diretamente relacionados a usudrios de detox
num contexto do norte global (i.g LIGHT, 2014; FISH, 2017; LOMBORG, YTRE-ARNE,
2021; SYVERTSEN, 2017; SYVERTSEN, 2020; FAST, 2021). De certo modo, as dietas de
tecnologia sdo moldadas em uma experiéncia individual e intransferivel de cada individuo
com base em narrativas que reforcam os efeitos prejudiciais dos usos desses itens na
contemporaneidade. Assim, as praticas de detox digital s3o enxutas e criativas, revelando um
pequeno exercicio de desconexao em uma sociedade amplamente conectada. Além disso, a
capacidade de se desconectar completamente ou até mesmo de apagar as redes por alguns
dias ou semanas permanece predominantemente reservada as classes mais privilegiadas, que
tém os meios e o direito de exercer esse poder de desconexao.

Um dos resultados diante da problematica ¢ o senso de prote¢ao compartilhado entre
os interlocutores da pesquisa. Nesse caso, as narrativas de risco e cansaco atribuidas ao
consumo excessivo de telas corroboram para o desenvolvimento de praticas plurais que
procuram a efetivacdo de um hiato no consumo das tecnologias digitais. Algumas destas
praticas sdo simples e resolutivas, outras promovem o bem-estar individual e coletivo através
da atencgdo plena as caracteristicas vinculadas ao trabalho, a satude fisica e mental, ao lazer ¢ a
autenticidade. De certo modo, as justificativas para a realizagdo de um detox digital se
sobrepdem, fator que denota a complexidade das praticas de desconexdo a partir de usuarios
dependentes das tecnologias digitais para a realizacao de suas atividades.

De todo modo, ainda que busquem resgatar rotinas mais produtivas, auténticas e
mentalmente saudéveis para seus usudrios, o fendmeno do detox digital estd ancorado em um
discernimento moral que enquadram as midias digitais a partir de um espectro de elementos
nocivos. O reforco a estes aspectos se evidencia em narrativas provenientes de conteudos
voltados para a tematica de saide e bem-estar, além de testemunhos de usuarios que
experienciaram sintomas provenientes do uso excessivo de telas e outras narrativas que
apelam por um estilo de vida menos apegado a elas.

Desta forma, o detox digital enquanto produto mercadoldgico se sustenta a partir de
quatro eixos narrativos que foram encontrados nos contetidos em portais online e também nas
falas dos interlocutores da pesquisa. O primeiro eixo narrativo destaca a nog¢do de mal-estar e
efeitos colaterais atribuidos ao uso excessivo de smartphones e redes sociais online.
Posteriormente, o segundo eixo narrativo alerta sobre a configuragdo de vicios a partir do uso
problemadtico das tecnologias digitais. J& o terceiro ponto destaca o impacto da logica de

comparacao estabelecida nas redes sociais digitais, e por fim, o ultimo eixo estabelece a
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necessidade de reencontro com uma vida auténtica, baseada em relagdes que sé o contato
presencial ¢ capaz de atribuir. Ainda diante destes aspectos, os quatro eixos narrativos
recorrem ao desenvolvimento de usos equilibrados e conscientes das tecnologias digitais.

Para isso, estas estratégias narrativas se utilizam de ambivaléncias para retratar estas
midias como itens necessarios € ao mesmo tempo perigosos aos individuos.
Interessantemente, estes eixos narrativos, em sua maioria, retratam o detox como uma medida
de cuidado e bem-estar. Ademais, o diagnostico e aplicabilidade da pratica ¢ realizada pelo
usudrio que € responsavel por identificar seus sintomas, seguir as diretrizes sugeridas para a
realizacdo de um detox digital, e aplica-lo a sua realidade social diante dos niveis de
dependéncia que possui da infraestrutura digital. No contexto dos interlocutores, essas
praticas ocorrem como uma forma de sanar o mal-estar atribuido pelo excesso de redes
digitais na atualidade, o que consequentemente causa prejuizos, rotinas de trabalho menos
produtivas e mais distraidas, além dos riscos de dependéncia patolégica, como o vicio em
smartphones ou redes sociais. No entanto, como evidenciado na pesquisa de campo, alguns
participantes expressaram preocupagdes sobre como o processo de desintoxicagdo digital
poderia trazer complicagdes as suas rotinas diarias. Isso ficou claro nos relatos de Kauan e
Geraldo, que sentiram ter ultrapassado os limites de uma relagao saudavel com a pratica de
desconexdo digital. Quando Geraldo se questionava sobre sua relagdo com o telefone celular
e o motivo pelo qual havia optado por ndo utilizd-lo durante todo o final de semana, ele
refletia sobre uma dependéncia que, de certa forma, ndao necessariamente indicava uma
questao patoldgica, mas um reflexo da necessidade que possuia do aparelho para desenvolver
outras atividades de sua rotina.

Logo, o entendimento destes efeitos sdo provenientes de uma série de relatos de
desconexao advindos dos participantes desta pesquisa, além dos conteudos sobre detox digital
que selecionei durante o desenvolvimento da tese de doutorado. No seguinte aspecto, o
exercicio etnografico foi ponto fundamental para observagdo atenta das praticas e discursos
que compartilhavam estratégias de desconexdo como verdadeiras artificios para autocuidado
do individuo. Outrossim, o desenvolvimento de duas pesquisas surveys com 530
respondentes e investigacdo sobre os conteudos disponiveis sobre o topico do detox digital
foram capazes de auxiliar no aprofundamento sobre a questdo. Ainda que estes aparelhos e
midias sejam encarados com receio por alguns interlocutores, eles ainda permanecem em
constante contato com estes individuos visto que estas ferramentas sdo cada vez mais

necessarias para as relacdes contemporaneas.
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Ao entrar na rotina dos dez interlocutores que realizaram suas praticas de desconexao
identifiquei a presenga de um receio moral o qual classifica que o excesso de midias digitais
corrompe o bem-estar fisico, mental, religioso, além de atrapalhar as rotinas de trabalho. A
afiliacdo ao aspecto de mal-estar ndo aparece s6 como um sintoma fisico ou que se atrela a
patologias cognitivas e problemas como ansiedade, depressdo e ininterrupta comparagao nas
redes sociais. Assim, individuos sentem que os efeitos nocivos aparecem em rotinas de
trabalho com menos foco; relagdes sociais com lagos mais frageis e também, de certo modo,
uma desconexao com a religido e os valores ali presentes.

Neste ponto, fica claro que as tecnologias digitais atravessam uma relacdo de
ambiguidade. Termos ambivalentes se destacam para descrever sua relagdo com usudrios,
como “necessario”, “dependente”, “beneficios” e “maleficios”. No ritmo desta discussao,
alguns aspectos provenientes do mal-estar da sociedade contempordnea passam a ser
justificados pelos efeitos das midias digitais em decorréncia de serem elementos presentes em
inimeras situacdes da vida cotidiana.

As estratégias de detox digital promovem a necessidade de autocuidado em relagdo ao
uso de internet e midias digitais, além de propor guias e estratégias para o desenvolvimento
desta finalidade. Nesse sentido, senso de perigo, emergéncia e cuidado aparecem como
elementos narrativos frequentes nos contetdos analisados. Além disso, ao empregar
questionamentos sobre os padrdoes de consumo de midia digital, esses conteidos buscam
instigar os leitores a refletirem sobre os impactos e implicagdes dessas tecnologias em suas
vidas cotidianas. Contudo, mesmo que o uso balanceado e reflexivo seja uma finalidade
recorrente ao longo dos conteudos, entende-se que o desenvolvimento de estratégias para o
autocuidado do usudrio ¢ uma forma de responsabilizar o usuario em oposicdo a
problematizagdo aos mecanismos de controle empregados pelas corporagdes do ramo da
tecnologia.

A incumbéncia de um consumo regrado e sadio das midias digitais ainda ressalta a
necessidade da estabilidade produtiva. Nesse sentido, usuarios procuram reconfigurar seus
modos de uso das midias digitais como maneiras de se manterem focados, produtivos e
alheios as distracdes geradas por estas midias. Nesta seara, mesmo que OS riscos sejam
alertados pelas narrativas, ainda ¢ dever do usuério administrar os elementos nocivos para
seguir conectado.

Nesses casos, plataformas como WhatsApp ¢ Instagram sdo frequentemente
mencionadas pelos interlocutores. O fato de muitos precisarem usar suas redes pessoais para

o trabalho, juntamente com seus proprios telefones celulares, leva a fusao entre as nogdes de
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trabalho e lazer. Consequentemente, esferas como trabalho e lazer passam a ser mais
conectadas possibilitando para que artefatos como smartphones possam condensar tudo em
um unico lugar, argumento o qual Daniel Miller e autores (2021) retratam como transportal
home, e que também corrobora para o senso de constante disposi¢ao.

Em sintese, a partir da realidade dos dez interlocutores da pesquisa percebi que o
cenario de desconexdo ¢ heterogéneo e implica distintas maneiras de estar desconectado.
Logo, o amplo numero de modalidades de afastamento digital revela os desafios do estudo
deste fendmeno recente. As praticas de detox digital ocorrem de modo parcial em plataformas
de sociabilidade online especificas. E possivel perceber que existem diferentes niveis de
desconex@o que podem variar de acordo com os efeitos destas redes no bem-estar dos
participantes. Logo apos um periodo de exclusdo e inatividade das contas, alguns perfis das
redes sociais dos participantes foram reativados a fim de atender as normativas de
conectividade dos tempos atuais.

Os pontos aqui apresentados sdo apenas uma pequena ponta do iceberg que representa
o fenomeno de desconexdo dentro do contexto do Sul Global, visto que as principais
contribuicdes sobre o fenomeno de desintoxicagdo digital e recusa de tecnologia ainda estao
aglutinadas em paises que integram o Norte Global e, também, dispdem de maior penetragao
de internet a sua populagdo. Reforco que o objetivo ndo ¢ entender as redes como a
problemética da atualidade, mas sim como artefatos que sdo apropriados e inseridos no
cotidiano vivido de populagdes que se distinguem em suas praticas culturais, ritos e formas
de se relacionar. Logo, diante de um cenario de redes sociais de diferentes funcdes e
tamanhos ¢ provavel que algumas possam ser encaradas com ferramentas de risco e capazes
de intimidar seus usudrios.

Para observar estes detalhes com mais profundidade o campo da comunicacio deve
investigar as praticas e diferentes niveis de estar desconectado na contemporaneidade.
Compreendemos que estas tecnologias ndo repousam sobre o aspecto da neutralidade.
Portanto, apenas uma abordagem distante da ingenuidade e capaz de integrar uma perspectiva
interdisciplinar pode examinar esse fenomeno e revelar um panorama abrangente dos usos e
apropriacdes das tecnologias digitais através de sua rejei¢do e nao utilizagao.

Ao destinar olhar para as culturas desconectadas, a partir de suas praticas de
desconexdo, estamos postulando uma forma de contrabalancar as certezas de que estar
conectado ¢ a conduta hegemonica. Ademais, produgdes cientificas que caminham na direcao

contraria e direcionam seu foco aos niveis de afastamento das plataformas digitais se
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mostram relevantes para o campo de pesquisa, pois, trazem a tona fendmenos desde entao
presentes no cotidiano, contudo, muitas vezes ndo percebidos.

Os pontos aqui levantados sdo apenas uma pequena amostra a partir de diferentes
realidades brasileiras que passaram por um processo de desconexao digital. De todo modo, os
dados apresentados até aqui auxiliam a constituir um primeiro panorama de estudos sobre
desintoxicagdo digital a partir de uma perspectiva comunicacional. Assim, esta tese oferece
uma exploragdo preliminar dos estudos sobre desconex@o no Brasil, focando especificamente
no ambiente de trabalho e nas praticas de saude e bem-estar dos individuos. No entanto, ¢
importante observar que este estudo representa uma modesta contribui¢ao para o campo mais
amplo dos estudos de desconexdo no Brasil e em outros paises do Sul Global. Futuras
pesquisas poderiam aprofundar-se mais nas experiéncias de desintoxicacdo digital,
considerando variagdes socioecondmicas entre os participantes e explorando distingdes
geracionais.

Além disso, hd um vasto potencial para futuros estudos explorarem o mercado
emergente da desintoxicacdo digital no Brasil, investigando praticas de desconexdo digital
voltadas para o bem-estar, especialmente com a crescente proliferacio de clinicas
especializadas no pais. Motiva-me, ainda, a investigacdo de possibilidades futuras que nao
apenas identifiquem a dependéncia digital, mas também promovam uma transformagao
social, buscando equilibrar a relacdo entre plataformas digitais e usudrios. Refletir sobre
perspectivas otimistas para o uso e apropriacao das tecnologias digitais permite identificar
ndo apenas padroes de dependéncia, mas também formas de resisténcia e transformagdo
social lideradas pelos proprios usudrios. Por fim, reconheco que a desconexdo digital
continua sendo um tema emergente no Brasil e na América Latina, e urge a realizagdo de
mais estudos utilizando uma gama diversificada de metodologias

Estas sdo apenas algumas consideracdes para um campo de estudo que destaca um
fendmeno em crescimento. Certamente, algumas praticas de desconexdo compartilham
semelhancas com estudos realizados em paises do Norte Global. No entanto, os diferentes
niveis de acesso a internet, juntamente com a crescente dependéncia das tecnologias digitais
por parte dos usuarios conectados, ressaltam a importancia de considerar os diversos aspectos
culturais, sociais e econdmicos ao compreender os ndo-usos das midias digitais. Portanto,
destaco a relevancia do conceito aqui proposto de espectro de desconexdo como um quadro
analitico para a interpretacdo das adaptacdes das midias digitais durante os processos de
desintoxicagdo digital. Ainda que o teste de aplicabilidade seja inicial, destaco as potenciais

contribui¢cdes desta perspectiva analitica para o avanco do campo de estudos sobre a
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desconexdo digital. Nesse sentido, afirmo que novas aplicacdes, estudos e revisdes por pares

serdo fundamentais para o aprimoramento e desenvolvimento continuo deste conceito.
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compartilhamento de video

Este foemulario toirealizado para a coleta de dados para a pEsqUIEa de coutorado em
Comuniesgio sebie o condumeo de redee socide online aplestives de PR agjem
insaneneae platzformas de compartilhamenc de videos. & objelivo desla peaquisa e
analiar os mocdos de Consuma como aspecios pam a mnfunra':in e it pogsive] mak
estar impestio pelo uso corsecutivo desias teowlogiss no cotidiano viddo

A pezquiza 4 de cardtar anbnima @ ndo implice am postiveis noeos o julgamendos para og
sus parlicipanies

O questongrio teme curacién de 5 a 10 minutoz

Rezponde com atencie & de mode mais snceo possivel.

Fara lngin no Gongle para salvar o que wacd @ areenched. Saiba mais

*DObrigatdia

GEnero:

O Mulhar Cisgénerc (nasceu com o drg&o sexneal femining e ze identificz com o géneno
famining)

o Mulhar Transgénero (nasceu com 0 draéc sexua mesculing e s2 identifica com o
género femiming)

D Homem Cisgenern (asced com o argdo seiuinl magsuling & seldentifica com o
género masculino)

D Homem Transgéneno (nasced com o drod sensl femining e e identifica cam o

género mazouling
{3 Travest

() Nacr-bindeio

() Agiren

() oure:

Idade; *

D Ate 18 anos

193 24 anos
2533 34 anos
35a 44 ancs

452 54 anos

OO0O00C

&5 ou maia



Escolmidade: =

Ensirg Fundamental Incampleis
Ensirg Fundamenial Gomples
Eneira Fundamenial Complecn
Frisire Média Incormpletn
Erviir Mesdin Compleio

Ensirg Superionmeompleta
Enaling Superion Compleie

Pée-Graduagde Incomplets

OO0O0OO0O0D00O0O0

Pée-Graduacsn Completa

Reqido di pais em que reside:
Cantm-Deeie
Nerdeste

eorte

bl

OO0 0o0C0CO0

Meora m aanor

Cual sis profissio®

SlE FEEpOETE

‘oré passui acessn a computadares, nofeanoks e)ou tablets? =

D Sim
1 Nan

Vo passul acesso a apaeihos celulares wou smanphones? =«

O s
) na

Qual destes dicpocitveos ook lam acessa? *

D Computadar

0 Hetescok

] Teble

M1 Ceulareios Srarishone
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Vioud poasul centa ou eceasa & redes soclals digitals (Facebook, Inatagram, -
Twitter|, platafarmas de compartilhamente de videns (YouTube), aplicatives de

rmensager inslantinea (WhatsApp e Telecranm) &/ou emaily

O sim
(3 Ham

Gual destas midias vood possul conla ou acessg? *

Selecionamaos esias redes socials online, plaia'ormas de compariilhamenio de videos e
aplicativos de menaegem instantinea por posiuirem © maier numen de usuEros mensais
no Bragl @ no Munds (Dados de 2027 @ 2022). Fentes! kg i [k 5020 &

NItpS:bIL Iy SDGHZGH
Facebook
Instagram
WhatzApp
Teleoram
Twdmter
YouTube
TikTok
Firmenest
Enapehal
Linkedin
E-radl

Quirg

O0o00oo0o0oo0o0oo0ooOoooo

Prozima . ['ining 1de T Limpar formulario

Munca eayis serhas pels Fommlanos Google

Eche sontedao nlia ol aried o nennaprovada pek foog s Desiroier abege - Teunes de Servign - Pobticn de
Feivaciiyde
Google Formularios

Acesse o formulario completo pelo link:
1 forms/d/1aXmVE8hO2 -rBcFVbtL D47¢BE BJ1-0QTcGMU/prefill


https://docs.google.com/forms/d/1aXmVE8hO2fb85S-rBcFVbtLD47eBFWSwBJ1-oQTcGMU/prefill
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APENDICE B

Preciso de um detox digital?

Este formulario foi realizado para a coleta de dados para a pesquisa de doutorado em
Comunicagio sobre o tema do detox digital do doutorando Thiagoe Alvares da Trindade
(UFSM). A pesquisa tem o abjetivo de investigar o efeito das redes sociais online e das
midias digitais em episddios de ansiedade e mal-estar de usuarios, além de compreender
as motivacdes para as pessoas quererem estabelecer pausas no consumo destas redes.

Sinta-se a vontade para deixar seu contato para futuras entrevistas e conversas sobre a
tematica

thiagotrindade95@gmail.com Mudar de conta Y
B2 Mao compartilhado

* Indica uma pergunta obrigatdria
Nome: *

Sua resposta

E-mail =

Sua resposta
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Contato telefénico ou WhatsApp *

Sua resposta

Wocé ja realizou alguma pausa ou deixou de consumir alguma rede social ou *
midia digital?

() sim
O Mo

WVocé tem interesse de receber contatos futuros para dialogar sobre os efeitos *
das midias digitais em episodios como de ansiedade, depressao, dificuldades de
concentragao e etc?

() sim
O Néo

Limpar formulario

Munca envie senhas pelo Formularios Google.

Acesse o formulario completo pelo link:
https://docs.google.com/forms/d/e/1 FAIpQLSceKNXEPriBxbKgSSYwG wVhPb0j60JP -vs-hcsp AyeNWTA/
viewform



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSceKNXEPriBxbKgSSYwG_wVhPb0j60JP_-vs-hcsp_AyeNWTA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSceKNXEPriBxbKgSSYwG_wVhPb0j60JP_-vs-hcsp_AyeNWTA/viewform

APENDICE C
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(continua...)

Titulo: Autor(a) / Ano: Tipologia e Area: Palavra-chave:

O Direito ao Lazer como Paradigma (SANTOS, 2017) Dissertacdo Desconectar /

(Re)Interpretativo Emergente das (Direito) Desconexao

Normas Trabalhistas.

A jornada do trabalhador na sociedade (MACEDO, 2017) Dissertacdo Desconectar /

da informag&o: mecanismos de (Direito) Desconexao

concretizagdo do direito a desconex@o

no teletrabalho.

Direito a desconexdo do trabalho como (BRAGA, 2015) Dissertacdo Desconectar /

instrumento de prote¢do a satde do (Direito) Desconexao

trabalhador.

O Direito Fundamental a Desconex@o (SILVA, 2019) Dissertagao Desconectar /

nas Relagdes de Teletrabalho. (Direito) Desconexao

Tecnologias e (Nova) Existéncia MARQUES, Dissertacao Desconectar /

Humana: Reflexdes Sobre os Direitos 2017) (Direito) Desconexao

Fundamentais ao Lazer e ao Trabalho

e Suas Repercussoes Nos Danos

Existenciais.

A Incorporagdo de Tecnologia Como (SILVA, 2017) Dissertacéo Desconectar /

um Meio de (Des) Humanizagio do (Direito) Desconexao

Trabalhador na Contemporaneidade.

Controle Inibitorio e Impulsividade em (TERROSO, Tese Dependéncia

Universitarios com Dependéncia de 2018) (Psicologia) de Internet

Internet.

Aspectos psicologicos do uso patologico (CAMPOS, 2013) Tese Dependéncia

de internet (Psicologia de Internet
Clinica)

(Des)Conectados: o tempo vivido na (SARAIVA, Dissertagao Dependéncia

dependéncia de Internet. 2017) (Psicologia) de Internet

Redes sociais: como os adolescentes (SOARES, 2014) Dissertacao Dependéncia

lidam com a vida na internet? (Psicologia) de Internet

“Sem Celular a Pessoa é Excluida da (VIANA, 2018) Tese Smartphone

Sociedade": Um Estudo Etnografico (Diversidade

Sobre Experiéncias Juvenis de Cultural e

Consumo do Smartphone

Inclusao Social
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Do fim do trabalho ao trabalho sem (OLIVEIRA, Tese Desconectar /
fim: o trabalho e a vida dos 2017) (Sociologia) Desconexao
trabalhadores digitais em Home

Office

Tempo de Uso Didrio do Smartphone e (MEDEIROS, Dissertacdo Smartphone
Sua Associagdo Com Sintomas (2018) (Fisioterapia)

Musculoesqueléticos e Alteragdes

Posturais em Adolescentes

Associacdo Entre Postura Cervical, (HOFFMAM, Dissertacdo Smartphone
Uso de Smartphone e Provavel 2019) (Odontologia)

Bruxismo do Sono em Adolescentes
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Geraldo vabalhou como entregador de apicato

RESUMO GERALDO
Vinicus - Gerado - 27 anos - pofessar
Dopendonto da intermet - S, para as suas avigades

(Orgarizador dos encontros de Delox Digial da Rade ce Stber uTLzA
1 Instagiam
‘Sera e utizando itemet dscada) 2 Whaisapp

106 ambem em casa.
ez o do siénco

(além do banda-arga)

Saiu do Tuiter nas sleicaes |
da 2018

Para
acontocesse osses opisacios pudesse se Mmanle CONSUMINGO.

‘Geraldo rabalhou como entregador de aplcayo

aquele jogo.*

z1023)

GERALDO - SOBRE O RETIRO DE

absoiuto desespero a i a nsisténcia

“igumas cas lbgcas ca plalalorma para pagamento
@11023)

Garaico taa e
conheceu  Iternet
TRABALHAR psiis

SiLENCIO

possivemente o

rabaiho do pai
“eu o me lembro @

Geraio
Eu sinto mutosso. 1a entso t ciz assim
“assa solamenio asim exaa fata da contalo passo &
face sso 6 faka de foca 6 eu acho que exise uma
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Geraido

o ter assim real auténica mais material cra el

or
de “conversa” ois se

Tonge do min e estu o gonto
consegua te Uma conversa 1o uverso em que ssa &

al
(211023)
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1 polo que eu me fembre ara yanquto || ra...desiia o celuar
em noma gavela,E al. uma coiss que sram mais dficeis em

(211023)

Durante o processo se questonava:

Taza atazeres de casa
(211023)

POUCO TEMPO ATRAS COSEGUIA SE DESCONECTAR PORGUEA
ROTINADO TRABALHO NAO ERATAO INTENSA

raal ti0 grande.
(0310:22)
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RESUMO ALEXANDRE

Dependente da nfemet - Sim, para as suas ativdades
nia realzar

diarada.

Pratca esportes como natagdo 6 bocyeurt APLICATIVOS QUE MAS
Tentou controsar uTiLiZA

Chegou a ficar 2 meses sem consumir o Instagram.
(Pressses que a rede causam em torno da vida perfeita)

o, Ancrel o sobroa
auestdo das plaaformas ¢ sua nfluéncia na sociedade
COMO TER FOGO SE AS EVPRESAS EXIGEN VAIS
' exandre
presszo por £ gosto mais de mim ndo usando a rede
£ & mair soc
foitaoato quo proguc Eu sentia uma aceleracao que eu feava
o o g et o e vl o o Q0 e ouanio euom oo, o e
por nao vendo o que as pesscs oea
tom que er tem que vida passando. Endo, hoje e goslo mals
seg tempo a vers3o que 6 1 agora. oo que 2 versao
" -
alguma cosaa e quando e tava usando feguentemente
ada e iics e social...EL 56 130 posso abandorar
Total por enfim e sou professor de Rz
{em que o para ser ¢ 50 né tem que CuTEER
o que saber adminstar entgo ou 15
Go VilaisApn au sou dspendania nfelzmania por Reslracio ces uidados
a - Aividad 27102
WHATSAPP ¢
eu niotenho como fugr entdo me sinfo A A i
Instagram da do Tuiter 6U 130 Sita falta ou ava L e |
usando de vez diminur tambem eu o pari mas &———— (2142 3U2 e dias iversdadas entao e grLp
e e AT o o i pesl e professor o lugar tem grupo de auno fem grupo
a
3 e s unersidades entao su 6 o Inslagram
T (B O MO ALt 780 consegui dminu © uso. confesso que ndo de.
urias isacas no Tk Tok mas 130 tamom 120 S e Cansega dos Tees
uma ol assim de it no ik Tok Travabo oncia Bem-estar Saide Cultura da
A e diminigao na Compara
capacidade do foco
TENTA FAZER UNA COISA POR VEZ
APROVEITANDO OS INTERVALOS
Aexandro | FOCO
5 vezes eu foo sem fazer nada mesimo eu 1 16 procurando fazer eu 6 procuranco
1emandav:cavparaa Jmar a mante eno eu pego relomr o foco a senca mesmo s
AS VEZES SE SENTE CULPADO POR NAO chimardo fco ohando pelaanela ¢ uma oo oo o
RESPONDER RAPIDO 058 e o fa U a0 o ACELERAGO oo oo oo femnr o
o e iscna eno oo . «——) profeoca o e pore o it
asants Eue sentia. hoje cu e 6o ano e v provaveiments e Classe socil
fpara mim eu ndo vejo passol um tempo me d3 um & mew oo asim qus e fe 6 o s nio shto mai, quer ek s o sartis qus s tva Amkwandos
o e cizer, sinto menos, minha 21a pardenco assim o poder da
o pessoa esperar uma hora 2 cuas ou um U nzo cu
Humo infeio para esponder ara me respoder exemplo Ah v o onao el
eu acho que ¢ para por exemplo eu civido o cia
vezes o416 dando au e amanhd ileia  pessoa enteo eu vou aproveliar para escufar um 4udo o usar 53 palawa o W w,s o o e
manda 23 .00 6a manha el vou ver as 11:30 363 eu vou fazer o sei 0 qué Eno vou proveiar tompo odo a gente i e e
mensagem entso fsso me deixa bolado algumas vou oz ol coisa 3
vezes assim oo ear arcia
olhando paa anela da aculdade ate aquida 30 ‘e pora star T t05%)
Temo

pessoal.
(@7-1023)

Motivos para

desconectar

O partcipante

Eurdofeo mats dlhandonocellr e boando 16
tando. Para tor tempo de calmarla

tentando n3o fazer tarefas enguara faz outa
b {exemplo, merr o car quando et

“Tu o pode parar
‘apicato co UBER)

Alexandre | FOCO
1 assite um jogo t no WhatsApp com
a

23)

w
Sei0.qué eu entendo

Twiter para ver o que t repercutindo dos

W acompanhar entéo
ueu babxei muto @
minha rotagao

@10

23)

Estraiegias de
Desconexdo

Pratica Esportes.

Uso do aplicativos para blogusio do tola

Assinou um aplicativo chamado

que matou tantas pessoas tu fica nessas <——
duas telas & na verdade Tu n3o
em nada e euto
Votando mais para o pagel o suporte
apel

@7.1028)
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Tendéncias a se comparar com 0s outros nas.
rodes socials.

e quera parar de me sentir mal por causa do faor|

Voltou para as rades sociais mas ndo posta
mals.

problema & g 0 nosso cerebro az.

> por exemplo entao eu acompanno algumas marcas.

historia comegou 3 me Incomodar <abe porqUs o

mas eu 1o posio mais eu parel da postar & isso &
fazer

“bonlo o e discurso pena que et ls conhego’
27102

(211023

‘NAO TEW DIREITO A UM DETOX DIGITAL
PROFUNDO

DIREITO A DESCONEXA
‘agora a gente que ta idando com comunicagao com,

famoso ou
sabe eu tenho que Gorrer alras dessa maquina

Nesse momento o paricipante se refere a grandes
scriores que tem essa possioidade.

Vido

muito dficlde eu dar um detox geral sabe que.

o professor universitrio ndo vou ter Instagram

REDES SOCIAIS COM LOGICA DE CASSING
logca de

cruel o aigorimo pede que para tetero.
w

FALTA A REDES
SOCIAIS ESTAO FAZENDO MA

postar entéo a pessoa vira um escravo da rede

Eu acho que ela 4 fazendo mais mal que bem
pesscas as pessoas no tem ndo tem edluca

o ntado possar mals cofsas par  ape
mprou varos inros |
SotreDeto 1 Pataonna Dl ¢ Ateconhecimerto

e ]

campo sonoro que estimula o sono eu fago mediacio
dirigida quando eu enho tempo também

tenfio uma ferramenta que.

u coloco por exemplo eu quaro ficar uma hora aquinisso
‘aqui entao eu programo e e quando eu terminar uma

hora que a hora que eu vou fazer um Intervalo alo apta al

pratica bodyboard, Natago e Medtagao L a
@rii0i23)

1 usando

perdendo al

que nao existe esses espontaneidade & tudo

0 tem educacéo mediatica elas ndo entendem o
que elas estao fazendo elas no saber
estio pisando a verdade no entendem o

fem um objetivo que fol pensado AN mas o Fulano &
espomno e eno s resigies o a0 o
550 acho que ninguém & o
e e S e
(27.1023)

funcionamento do negoco afs ninguem entende.
porque elas 10 abrem o funcionamento do
aigorimo

(27.1023)

para estabelecer o habio de fltura em suporte de papel

"2 me Incomoda
assim a gente para pocie para poger pensar @ ter
funciona &

ferramenta E af eu quero nao receber nenhuma mensagem

gente nao fem que se inauieto a gente tem que ser
contampiativo

@711023)
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minutos ey ndo quero receber igagao alerta de.
absolutamenta nada ele morre




RESUMO RAGUEL.

Hojo om di s tondo  usar mals o it o

‘sposo owta morando om Lonre.
temporaramente, & gene Usa  whatsapp pra

Andassa muto smenv con o wnatsiep

‘possas dataculdado s com amiires). O tior
‘Geriments ou ponho um horiro pa bloquesr o
e Skt s f0 et e e

potieng

‘Questio das piastormas ©sua infuéncla na socedade.

(170223)
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RESUMO ISABELA

Mot em Campina Grande na Paraiba/ Trabalha e Estuda

APLICATIVOS QUE MAIS

PROBLEMAS QUE

240

LIMITARAS
Sim, anteromente costumava fazer uma refeigao

A0 MELHOR COM AS
ES

2

"eu
30 vivo 56 pra ver videos na Inferat ou passar
horas batendo papo".

ezes, até tra sua fome.

EXCESSO DE TELAS

Sim. todos 0s dias. Devido 20 Uso excessivo de.

‘apareihos tecnoiogicos (nolebook e smariphone),

5 , mas logo

‘que eu puder ter, no horario do lanche, na vota pra meu telefone i3 me 3judando a dormir melhor
casa

E 1o ter também muto Gontato com a Intemet em
o

TRABALHANDO E ESTUDA, E 0 AMIGOS
PEDEM PARA QUE ELA ESTEJA MAIS
‘CONECTADA

a0 Thiago de verdade ndo assim eu acho que eu
st

na comersa comigo o WnaAp 4 Acorece
muio comigo e al eu fo gente

que vida real tao mals legal né e cu também

tenno tempo porque ey estudo trabaiho

(@1-1023)

conseguira me locomover afé 1a parque eu ndo
tera

NAO £ PRECIONADA PELOS PAIS DOS

Deper Passa oo 3 12 horas por Gesenvoli um probiema de vista.
o o : s o
Vioencia domésica, vioknca conira anmals do2022) ‘2o &t canati vrcentoGomunds =K sare
3 n telefone, especialmente pz o2 EeE LRl
e meer o eione o L Ak
muito ocupada com o trabalho. scansar fisicamente. (02.06.22) ‘ ) ¢ 4
WHATSAPP COMO FERRAMENTA
DE TRABALHO
o porus syt nssicp o i
e m00 que e
o cotancs por exeplo como o8 ple dos mevs
fe— funcionaria porigassa porave 5 Trataiho Bam-esar/ Satde e
g e [ e ek oo e skrioa

(@27-1023)

VEM UTILIZANDO MAIS AS REDES QUE NECESSITA PARA O TRABALHO
Utimamente Tiago,

CANSAGO DAS REDES E ATRIBUIDO PELO TRABALHO E TAMBEM PELAS
DINAMICAS ALI CONSTITUIDAS

Mau

‘rabain

por exempi

Engoeno

(19.02:28)

o tem como ver rede soclal

(@7-1023)

DINAMISMO E EFEMERIDADE DAS
NVERSAS NAS REDES SOCIAIS
o Whalsippco tam conversa que a g
v ] 2 goi pode convarsr

jassunto Serfssimo muuppuuw«-vm
eareoa ey dlcimiz sose e
Gore v pessoaments
0z
Ambivalencias

| |

Ponilos Negatvos | MAL-ESTAR FISICO
Sim. fisco e cognitivo porque quanto mais

0. por

22 que au virei no hospita
mtvo fo exatamente.
‘assunto que & difcl pra mim, entende.
¢

Pontos Negativos

moram ento eu ngo consigo ver Fulano ciclana todos o

‘quando tem algum caso de assédio voce fa
comartans o8 g Shova do comanarcs s mas
fter ele ¢

‘que acompanhar né como eles esido
‘les esi3o fazendo da vida mas eu sinto que 30 mesmo
19MP0 que @y 1eNNo @553 CONeX3 Cor 0s Meus amgos.

(21.1023)

crescendo que & que.

e

mas negativos
(27.1023)

Estratégias de
Desconexdo

objotivo do melhorar o sono

trabaiho (No tinha tompo do mexer) ‘

RELACIONAMENTO ABUSIVO > CONECTADA POR
‘CAUSADO NAMORADO
13.em 2018 eu ficava o tempo fodo
‘coisa que eu costumo dizer
minhas né porque assim na época nessa época eu sb ficava
o telefona porque eu fitha um namorado que ele era muto

0 que que tava o tempo odo falando Com ele & esses dias.

s
1ue eu 1o fago is50 ou durmo melhor eu durmo mas.
oo 6 um paneamea e a1 a onenndo

€ 5 vezes, vamos supor
t0d0 mundo, nelo:\mo;andosvem!u reels & chega u

humanidada no s6 0 que e penso mas a humanidade no
fotal & mulo dflcl para mim ento ndo consegul por 1sso

(@7.1023)

(=D [ ‘ol para o né cara eu o tenho memora nenhuma de

o paramim sabe ncusie um dos grandes moios de ey

poucos ndo me distanciando das redes socias que 3

Qe 303 MU preso sobe 1550 hofe
ou1acho que a estratéga quo au farho na vardade sdo
Meus compromissos. Se eu 1 na unversidade, au 24 4 programel muio quo 2 idela é coninuar sabe
auia eu vou precisar Gaqu it o)
Gretsors pais.com assécas, voldncias, 55 acabou ma ‘Amigos cobravam +
!
culisos

e e e
‘Somente nos jornas.

@mnoes)

esiategs Que 4 tenno s sempre smocar com siguen.

(02106122)

de viver na rede soclal ao nvés da red

(271023)
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PRIMEIRO ACESSO A
INTERNET - 2008

Pais de Tibby na época
frouxeram um provedor de
interet para a cidade.

feu primeiro telefone

celular foi um Gradient
tijolao, bem bonito assim.
tinha o jogo da cobrinha"

RESUMO TYBBY'
Nat4lia - Tybby - 31 anos - Engenheira Quimica (Supervisora de Equipe)
Bela Vista do paralso - Parand

Dependente da intemnet - Sim, para as suas atividades e manter o contato com a
familia. Mas atualmente parte das suas atividades no dependem tanto do telsfone L

APLICATIVOS QUE MAIS
UTILIZA

celular como antigamente. 1. WhatsApp
2. Instagram
Ghamo atengao PRI 3 experncas e rsbaino aerorss O jeons caluer ea 3. Gmal
o (dependia do smartphane) 4. Aplicativo de Banco
5. Linkedin
tem um pr
Interessantemente: Manu, Andrei e Vinicius e Kévin estiio mais a par sobre a
questdo das plaaformas e sua influéncia na sociedade
REDE SOCIAL COMO VALVULA DE ESCAPE
‘eu preciso ter conscidncia de que se eu (6
exagerando meu uso nas redes porque que eu 10
‘exagerando nas redes ento e buscar para
preencher vamos ver como uma pessoa que come
demais para preencher um vazio 0 usando demals. 1
s redes para preencher uma vlvula de escape
porque et numa carga muito estressante e tentar ATUALMENTE USA POUCO O CELULAR NO
entender isso ta realmente tirando meu estresse ou TRABALHO, MAS QUANDO USA
14 gerando um estresse eu 10 sel la mascaranda
uma situaco (] alé acelar de cera forma assim assim para mim o que U use no celular em rede
A0 A G s A Jsocial para reiaxar & Instagram para olhar bobagem
parar aqul um tempo vou ohar video de gatinho no WhatsApp e eu t6 resalvendo alguma coisa
e e ek el mesmo que seja vamos dizer estou me distraindo
momento eu n&o acho muito rdpido e td tudo bem do trabalho mas eu 10 focando em alguma
o e} demanda que eu tenha em casa
(26-10-23) (26-10-23)
REDE SOCIAL COMO VALVULA DE ESCAPE TEM USADO MENOS AS REDES SOCIAIS EM
Ento eu tenho buscado entender que um dia que REAZAO DO TRABALHO
2u 16 muto cansada por exemplo o trabalho ta eu tenho usado menos porque o meu frabaino &
STt et A A peganda mais entao eu 30 tenho mais tanto tempo Trabaino
ey e porem ele a rede social para mim & uma valuuia de
viden e gatinho besta vamos ver perdendo tempo cape eu ndo vou te dizer que & uma relagao
s e se perter tempo & Um descanso rapido uma 100% saudavel.
com diz o pessoal hoje em dia tem Usado o termo
da geragae dopamina 1 cue busea uma dopamina no trabalho & raro pegar no celular
rapida & entéo eu tenho buscado esse equilibrio ¢ 6-10-23)
claro que nao 16 100%, mas eu tenho entendido
melhor a minha relagao com as redes socials
‘Semelhante a Isabela
PASSOU A TER UM CONTATO EMPRESARIAL
Mudou a dinamica do trabalho. entao por mais que as pesscas nao entrem em contato comigo no meu
WhatsApp pessoal a respeito disso hoje em dia eu N3 bato boto, [..] mas acontece por exemplo de vir embora
mais tarde do que © meu horario varios dias da semana. QUANdo & eu 16 em casa 6 difici eu ter que atender
alguma coisa da empresa mas acontece de eu chegar mais tarde em casa varios dias.
-—

hoje em dia principal ferramenta apesar de usar o WhatsApp nao & o WhatsApp o e-mail uso muilo mais e-mail
radio comunicador e dai a gente tem bastante comunicagao a0 vivo presencial

Diferente da experiéncia que Natalia me contou na nossa primeira conversa
(26-10-23)

[ca\ucaram todas as funclonalldades e uma colsa s6] / facllidade de usar o smartphone para trabalhar.
U 1140 NeCessito Mas ele ¢ bastante IMPOrtante. .. pOTGUS 3 vezes eu preciso fazer alguns registros
Drmo\palmenle foto né E dal Eu presisaria vamos dizer se eu ndo fivesse o eelular ndo poderia ter uma camera
U poderia oulras CoNtatos oMo a gente faz Muito cantato por e-mail
(26-10-23)

Compartiihou com a nova chefe que passou por uma experiéncia de trabalho anterior em que Mesmo depois da
horaria de trabalho era requisitada por mensagens. Receber Uma mensagem de WhalsApp podia até trazer
Crises de ansiedade. ASSIM, passoU 4 Usar 0 fecurse do Arquivados > Parou de responder mensagens de
colega fora de hora (exceto a dirstora e a chefia)

Estratégias de

Desconexzo
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HISTORIA DE TRABALHO DE TIBBY

ESTAGIOU EM GOIAS > FOI PARAA FABRICA DE SUCO > AGORA TRABALHA EM INDUSTRIA EM VAL PARAISO > FOI
PROMOVIDA E AGORA £ ANALISTA

conseguiu emprego no interior do Parana também numa indisiria de suco de laranja onde ey atuei come garantia da quahdade
de pi de 6

depois eu fui crescenda fui para area de produgao, fui supervisora

rodugdo, onde eu tinha uma equipe de cerca

pessoas e... mudei procurei um outro emprego que fosse Mais Proximo do meu atual marido porque eu queria me casar qu!na
estar mais perto dele nesse meio {empo eu tava num relacionamento a distancia ha muitos ancs... e na tava mais. . tem hora
que 2 gente quer encurtar a distancia, porque a distancia N30 da mais certo, ne. ENta0 ai eu consegui um emprego, voltel para

area de analista de garantia da qu

dade. . del uma regredida na carreira, mas para poder estar mals préxima aqui, entao com

iss0 eu me casei no ano passado vim para essa outra cidade - Bela Vista do Paraiso € o nome - & uma cidade pequena, tambem
dointerior do Parana.
29.03.23

E COMPARAVA MUITO COM A QUESTAO DO CARGO / E O LINKEDIN E O INSTAGRAM ERAM MUITO
PROBLEMATICOS, PORQUE FICAVA SE COMPARANDO COM OS DEMAIS, POR CONTA DA POSICAQ, DO CARGO DO

LARIO
(26-10-23)

DETOX PORQUE ESTAVA SE SENTINDO MUITO ANSIOSA

DETOX COMO PROMESSA RELIGIOS,

TIBBY SENTE QUE SUA RELAGAO COM AS REDES
ESTA MELHOR (SE COMPARAVA MUITO)
ter conseguido um novo cargo entendeu uma nova
empresa & eu consegui ta um pouco mais satisfeita
com a minha posicao no trabalho ter alcancado aiga
que eu estava buscando e também diminu um pouco a
comparagao assim com as oUtias pessoas me
‘comparar comige mesmo com a minha prégria situagdo
chegar vamos dizer uma meta que eu mesmo
estabeleci que para mim (4 suficiente
AGORA E SUPERVISORA
(26-10-23)

Bem-estar / Sadde

CONSCIENTIZACAO SOBRE O CONSUMO
para além de 50 deletar as redes jogar o celular dentro
/& Uma gaveta e esquecer dele & algo que bacana de.
ser feito mas de ser feita com consciéncia e intencdo
[porque ndo & facil né no & faci Hoje em dia a gente ta
muito ligado nas redes & muito dependente mesma
pensar nos prés e contras & diminir diminuir o uso
[desde que seja com a intencao e pensar e tentar ver se
ta conseguindo atingir essa intengao
(26-10-23)

ASSIM COMO NANY

eu alé pensel em fazer um detox de novo porque eu fiz

DETOX NA QUARESMA

uma Quaresma quaresma ds Sao Miguel & eu pensel
e fazer o detox mas eu acabel optando por outra
Peniténcia mas eu ja pensel que as redes sa0 uma
Penitencia importante para mim e eu penso programo
em fazer detox mais vezes

(26-10-23)

Espirtuaidade

Sa santindo muito ansiosa, se comparando multo.

Motivos para

desconectar

horario

NAO GOSTA DE DEPENDER DO SMARTPHONE

E... 1udo que est englobado dentro do smartphone, porque eu sinto hoje em dia uma
dependéncia tao grande, e eu odeio ser dependente. .. é tema de terapia, eu ndo gosto dessa
dependencia, € eu Sinio, mas € MUto involuntario... A questdo do amor ¢ odio & ele ¢ muito bom
porque et Mora longe ce muita gente, ou eu Mmorel por uos lugares, entdo conheso gente

espalhada por ai... ent3o, encurta essa distancia Gue aigum tempo alras era bem dif
lquango eu fu pars o intarambio n6 tinna WhaisApp ainda... A gente conuersava por SkUp com|

‘assim

tava por Ia, entao, faciltou muito @ comunicagso e eu

acho mas o 6dio & essa
com um celuiar o tempo Intelro, eu tenho Uma mania muto iitantes. Eu percebo que ey tenho
feado mai enediata
t6 na empresa, cheguel para trabalhar, vou ligar o meu computador e enquanto o
compuladar val ligando eu nao consigo aguardar o computador ligando. Eu pego me celular eu
[vou mexendo..

gosto disso.

Encia e eu euts

&0 acho que & uma forma de fugir do tédio (usar o smartphane) por

& Vol de Um Iugar para oL, & assim com qUaIqUET colsa que eu preciso esperar
5 minutos.
(19-03-23)

“GUE E=Tava Vitiada 3pos VeT b 00cumentans O Diema 03s Redes ma Netx

ESTA SEM O FACEBOOK NO MOMENTO, S 0
INSTAGRAM

QUARESMA
- £ Assim, eu nunca fiquei 100% sem o celular, mas eu
pego normaimente alguma rede  falo: vou desativar ela
por um tempo. Entdo, a primeira vez acho que eu te falel

que era questao de quaresma. eu aprovelel essa
motivag#o, porque pensel Gue era uma coisa que. . N0 ia
me fazer fala & tal & resolvi atrelar iss0 & figuel dal os 40
dias da quaresma. Depois disso eu J4 fiz. mas eu acho que
algumas vezes. _ 4 teve um més que eu decidi: esse mes
euvou me desafiar ficar sem o Instagram. . porque sim.
Seila, desafio de desenvolvimento pessoal, eu para mim
mesma e eu fiz isso. E no perioda da eleigao, ai foi mais
critico eu também fiquei por PoLco tempo, mas eu fiquel
uns 15 dias sem redes porque tava muito toxico para mim.

nessa época deletou o facebook e 0 instagram
19-03-23)

COMO NANY E COMO KAUAN

Diagrama de Tibby: Produzido no Draw.io

Mas eu pesquisei sobre como tratar vicios
ias né, E achei que a melhor maneira era cancelar minha conta
Primeiro eu apaguel o aplicativo & usava no navegador, pq isso criava uma certa dificuldade
Tipo, no abrr imediatamente. ter que procurar na busc
A8 vazes nesses seunios e sepera su acabava fechano o navegador. Mas depols 8u exclul mesmo
E al acontecel uma parada melo bizarra, Alguns amigos sentiram falta né e disseram pra voltar kkk
disse que o, que el estava viciada msm
E a5 pessoas N0 levam a 5ério Isso... Dizem assim: ah, & 36 nao abfir toda hora
Mas eu néo conseguia fazer isso. eu s6 conseguia ter Facebaok se ficasse vrias horas por dia olhando
udo.

Al aconteceu que eu comecei a usar mufto o Instagram. E af o Instagram comegou a ter esse papel de me.
passar muita ansiedade...porque U sou escritora & eu nao trabalhava com outra coisa.. eu achava que
tinha que fazer meu trabalho acontecer aqui.

AIDELETOU O INSTAGRAM E FICOU QUASE 1 ANO SEM




RESUMO GATUNA
Ketlyn - Gatuna - 26 anos - estudante de joralismo e atualmente trabalhando coma
copywritter // Natural e moradora da cidade de Curitiba

Dependente da internet para a realizacao das suas atividade
(se disse em Fevereiro de ma pessoa ultraconectada -
estudo, trabalho e lazer)
Gatuna se mostra muito consciente sobre os usos que faz das redes socials. Utiliza
elas como principal forma de inspiragao para as atividades que faz como Gopywritter,
mas ainda sim, ndo é uma heavy uset de instagram.

processo de Detox Digital (controlando os usos das redes, por 7 dias.)

Necessidade de desenvolver HIPERFOCO

fazendo tudo na internet:

Apés seu marido ter passado por um processo cirurgico, Gatuna passou por um

APLICATIVOS QUE MAIS USA

PRIMEIRO CONTATO COM SMARTPHONE / Instagram;
COMPUTADOR Linkedin;
Twitter;

Teve computador com 15 anos e a internet era vi Focus-to-do
radlo. E 56 com 17 que eu ful fazer o Facebook né: (aplicative de atencao e hiperfoco);
que dai comecou a ter Smartphone e logo depois Togg! Track;
eu ganhel um smartphone também mas mesmo (app de rastreamento e tempo em atlvidades)
assim eu ainda néio niio mexia tanto porque a
naquela época néo era tao boa ainda
né entre 2014 & 2015

INTERESSANTE VER QUE NAO FOI FALADO O
HATSAPP, PORQUE DIAS DEPOIS A

PARTICIPANTE COMENTOU QUE O SEU APP

(23.11.23) FAVORITO E O WHATSAPP E O INSTAGRAM

(28.02.23)
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Lado Positivo
eu acredito que os dois lados né Eu acho que tudo
tem o 52 ponto negative e o seu ponto positivo nada
vai ser {20 rUim nada val ser t3o bom assim ai

NECESSIDADE DE POSTAR NO LINKEDIN PARA
SE AFIRMAR|

MARGO DE 23)

USAR AS REDES SOCIAIS PARA TRABALHAR

Relagao de Trabalno e Lazer nas redes

FADIGA E TRISTEZA PORQUE ESTAVA PROCURANDO EMPREGO E NAO CONSEGUIA / ACABOU DEIXANDO
AS REDES SOCIAIS DE LADO PORQUE ELAS CANSAVAM E DEIXAVAM GATUNA TRISTE
Passei sim foi bem na época que ele ficou doente na verdade eu também tava bem cansada de rede social
muita Informacao e acabel ficando off por um bom tempo agora que eu 16 voltando na real mas eu tenho
postado bem menos assim ... fol dificil eu tava numa época assim que eu tava sem trabalhar, tava s6
estudando, hé tava procurando emprego entio eu fleava multo também no Linkedin neé E nesse processo de
procurar emprego e mudar de area também eu tava me escrevendo e muito curso fazendo muita mentoria
worksnop entao tudo que vinha relacionado a profiss30 que eu tava buscando eu tava fazendo ento ela tava me
regando nesse sentido também entio por isso que eu acabei deixando um pouco o Instagram de lado e
mque\ no Linkedin 6 que dal depois eu figuei com fadiga de LinkedIn também porque eu nao agueniava mais € uma
isa acontece muito no Linkedin quando vocé ta mudando de area tem muitas palestras gratuitos né que &
interessante ¢ bacana s6 que com o tempo Quando Vocé vai acompanhando Muito mas acompanhando uma atras da
outra voce vai percebendo o padrao que € sempre as mesmas Goisas que eles falam né curso e tal e dai iss0 Acabou
enchendo meu saco tambérm acabel ficando ah melo triste né porque assim vocs vai pelo sentimento também né
entdo acho que vai aqui participar e quando vé se ta gastando dinheiro nao ta trabalhando na rea né entdo ai eu
acabel também deixando o Linkedin um pouco de lado al nesse meio tempo também comecel a ficar mas triste &
parel também com o Instagram por um tempo s6 que eu acho que ndo fiz um tratamento psicolégico para saber se
Isso era realmente uma questdo psicolégica que eu tava tendo
(23.10.23)

Sim ne, como eu sou copywriting eu fenho que Diligao das
estar sempre vendo ou que que ta rolandona  <——  fronteiras entre
questio de marketing em redes sociais s | midia trabalho e lazer

ento eu no posso ficar 100% off né

Trabalho ‘ T

Bem-estar / Satde

entéo hoje eu entro mais nas redes para me
informar assim no geralzao
(23-10-23)

Dependéncia da
conectividade para
trabalhar

NAO E DEPENDENTE DAS REDES SOCIAIS,
MAS DA INTERNET E DO CELULAR.

Do telefone celular e da conectividade sim das
redes sociais N0 por que 1 NAc se V& nas redes
Social’s POrGUE aSSim por exemplo eu posso muito

bem deletar 0 meu perfil ne

Unica rede social assim que eu acho que vale a
pena alimentar e manter uma presenga & o
Linkedin

(23-10-23)

Trabalho vem

QUESTAO DO FOCO ajudando a tor

hiperfoco

entdo desde que eu comecel a fazer esses defox
minha a minha atengao o meu foco mudou
entdo eu tava com um foco assim nao tinha nada
de Toco né comegava a ter que pensar numa
atividade chata para fazer e em busca do celular
a partir do momento que pode ficar um dia inteiro
mexendo e depols sete dias sem mexer foi
ficanda cada vez menor € agora eu quase na
tenho feito isso. [.] Entao eu tenho que estar
sempre com foco total no meu trabaiho entéo &
muito raramente eu pego no meu celular quando
&u estou trabalhando
(23.10.23)

Desconexao

Anselos por retonmar a capacidade de foco,

MOMENTOS QUE PREFERE FICAR PLUGADA
E MOMENTOS QUE PREFERE FICAR
DESCONECTADA

o meu horario de almago assim um hordrio que Ficou T dias sem redes socials - $6 respondia o WhatsApp

e ndo quero conversar com ninguém fisicamente: © mesmo assim demorava

dai eu vou para ser e fico vendo meme e tal mas
por exemplo no 6nibus eu N&o mexo no celular

quando eu 16 num restaurante num café num bar
€Om 05 amigos eu no Mexo sabe NAC Posso

nem um Stories por exemplo que eu fui ate
aquele lacal e vi as pessoas e tal
(23.10.23)

7 DIAS SEM REDE SOCIAL E REFLEXOES

‘Quando menas vocé posta, menos faz sentido
lpostar [.. afinal de contas vai postar pra que? por|
que? pra quem?”

15 DIAS SEM INSTAGRAM "Nao chega a ser um boicote, porque néo da para|

Dedpendencia

DEPENDENCIA E VONTADE DE USAR
u sentia que meu dedo cogava para entrar sabe na rede social independente se era Instagram, se era Linkedin eu
tinha que clicar em alguma coisa & me conectar com & janela do MUNo para ver o que estava acontecendo por mais
qQue eu nZo quisesse eu me via me pegando mexendo no celular e dai eu tinha coisa para fazer coisa da casa para
fazer ou trabalho da faculdade para eniregar dos cursos que eu tava fazendo e tal e dal nao conseguia porque eu
ficava mexendo em rede social

ent4o eu ficava um bom tempo sem mexer ai quando eu mexia e ficava meia que o dia inteiro mexendo
(23.10.23)

NAO DELETOU AS SUAS CONTAS NESSAS REDES (INSTAGRAM E LINKEDIN)
na verdade eu acho que eu nao deletel so pela fadiga de ter que comunicar para o oulros que eu ia deletar sabe dal
J4 me encheu o saco com isso dai também dai tem que mandar para todo mundo que eu tava saindo das redes
sociais al ia ser muito chato também sabe porque eu também esquego do meu WhatsApp.

ai também, entdo dal s6 pela fadiga de ter que comunicar eu n3o quis deletar al o que eu fiz foi fazer uma limpa
assim contetido que no tava me agradando e também acabei silenciando alguns conhecidos colegas e tal que eu
ibém tava cansada de acompanhar
(23.1023)

Estratégias de

Filtragem dos contetidos e silaciando usudrios que ndo

Desconexdo auerla acompanhar.

Motivos para Fadiga das Redes |

v

EXAUSTAO
Sim, muito exaustao. Tanto pelo excesso de
informagzo quanto pela "qualidade” das
informagdes, coma noticias ruins, tristes. Tretas
desnecessaria na intemet, discursos de 6dio,
assuntos politicos com 05 amigos e conhecidos.
Geralmente fico com uma sensag&o ruim na
mente. Ao final do dia, fico estressada, com
fotossensibilidade - cansago sensorial. Meus

desconectar

rque a gente tem muita liberdade

"o Home Office pode resoiver problemas, ir o
mercado eu moro numa regido assim privilegiada

entao quando eu tava em Home Office eu conseguia
ir no parque antes do trabalho fazer uma atividade
fisica antes se eu queria ir no mercado rapidinho

Lado Negativo
no presencial a gente tem contato com pessoas né
no Home Office a gente fica mais ali né aquela
‘conversa por video conferéncia nao & a mesma coisa
VoG o consegue criar 1agos to forte com seus
colegas de trabalho quanto vocé faz no quanto & no
presencial ento o Home Office ganha na questéo de
VoG# conseguir organizar sua vida melnor mas na
questio assim de contalo com as pessoas & melhor
no presencial
(23.10.23)

Sim. j4 fiquei um tempo sem o Instagram. Deletel
do celular. Nesse periodo, nos primeiros dias
foram "estranhos’, mas depois fui acostumando.
E quando dava "saudade”, enirava um pouguinho
pelo computador, mas logo j4 saia. Minha
"recafda’ foi quando five que baixar o app
novamente para avaliar bares que eu estava
avaliando se valia & pena ir.

Fiquei uns 15 dias sem o Instagram e quase nao
peguei muito no celular. E quando pegava, clhava
mais o Linkedin & whats. Depois do Detox, fiquei
mais tranquila e agora tenho usado o celular com
mais parcimonia e policio mais o meu tempo de
uso de redes socils
MARCO DE 23

Diagrama de Gatuna: Produzido no Draw.io

boicotar grandes corporagoes. Mas, € mais a
questao da reflexao mesmo. Por que eu to aqui,
passando os meus dados, mostrando o que (o
fazendo”

(23.10.23)

olhos doem por causa das luzes do ambiente, das,
telas, barulhos me incomodarm também.
M

|

PRESSAQ DE POSTAR NO INSTAGRAM

E 1o Insta, as vezes rola uma pressao para
postar o que estd fazendo. A gente v todo
mundo fazendo algo divertido, viajando, e no final
do dia 0 que fiz foi 56 ficar estudando na frente de

mputador 7

MARCO DE 23

Ambivalencias
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ARELACOES NAS REDES SOCIAIS SAG
IRREAIS

Eu acho que o motivo principal de tudo foi eu
repensar a utlidade das redes

comesar a
o o
que

ss0 2 gente tem que. cmﬂal muito até com as e

porque eu acho que de uma corta forma as.

redes socials conectaram as pessoas, mas
o s Ml
sconectaram muito, porque a gente.
Pevdeu e e

rsar sem a necessidade de postar

alguma coisa.
(Outubro de 2020)

tempo sabe porque dai também aquela coisa
‘mas uma vez a bolha ela vai te dar o que tu

(02.11.23)

MANU DE 2020
E a0 mesmo tempo outras pessoas se sentram
RESUMO MANU

'SOBRE AS BOLHAS

B e Tt o0
e ta

Santa Cruz do Sul - Rio Grande do Sul . ) fome uma bt degul que b el v e
" - e L TE Tl e
como tu fazer opinio s e e e o] 5
0s reciamavam que ea es da pandemia. 56 dela o Tk Tok é algo Guo eu achei nessa T e v
Vot 50 onecarpo Gt G Faoaig 55 eaniegul u rabat (0211.23) Guestio mals politica ela 6 uma ferramenta multe e R e e
tu consegue entrar em contato assim com . o
tem que ser sempre que tu use tu na 6 até achando a rede social uma coisa muto sem
ima ferramenta ¢ ndo que sias te usem no caso parece por
Utiiza muito 0 WhatsApp e 0 TIKTok [ ) @ Venda para mim era uma ferramenta de (Outubro de 2020)
Ficou quase 1 ano desapegada das redes sociais - mas voltou a utiliza-las. revendavel as colsas que tu vé no Instagram
(02.11.23)
Desconestar & tu icar
‘ (02.11.23)
Espriualidace AcELERAGRo EDISTRACAD
‘sim totaimente o tempo passa muito mais rapido REDES SOCIAIS COMO UMA FORMA DE
REES PREENCHER 0 VAZIO EKTENCIAL
Talvez seja a informagdo que chega muto rapido U scloshio 2 vk o seni
o vazio existencial

talvez a gente fique muito anestesiado olhando as

redes ou

snesiasiada da e i oo o A peseou oV

‘esses dias eu 3o vou lembrar o nome

G e e T vt AT
‘conhecido que & o tempo ele fala que o tempo

DE USAR AS REDES SOCIAIS
pouco injusto,

orende gue e vida o meni, entanco
imitar

> dbvioque

dewsssao sntands

i b valSresonat s stngl pa
vida que Mae que tu gostaria Aonde tu tem
aquio que o corpo perfeito.
(02.11.23)

que ele j
MANU & ESPIRITA E TENDE A RELACIONAR O eienzo “Agune
00 wejae rofissonias 1 36 consegue alcangar pelo
ESPIRITISMO ndo E 0 Mz e — -
, 2 e e e gt s 0 ot e
dtma E ol tpo se 6 para f p nossa sociedade, e agora nessa época de Dependéncia ssea genls ter esse mundo dig informagao, ter acesso  noticas ¢ outas
entrevista) vida anestesiada ndo sei né 3o tem muio sentdo pandemia eu acho que deve ter sido muito bom, e v s P e Ty ™| faciidades que compdem o seu dia. (02.11.23)
e ™ ss0.da a dia 02.11.23)
porque,
(02125 para mim nia minha opini3o, s30 cispensavers, para
algumas pessoas se elas n3o exislssem eias 1o
am consequir se falar ou manter contato agora
(Outubro de 2020)
[ CASODOAFILHADO QUE NAG SABE |
FICAR ENTENDIADO
eu acredito e n2o 6 que nem eute disse ndo ¢
uma escolha e para nés assim até a nossa UTILIZAA REDE QUANDO FICANERVOSA/
eragao a minha n3o ol (3o afetada a ta 4 ol ENTEDIADA
Aceleragio as 0
n0 vioter 10:ans
nasceram no mundo que ¢ digal. EU tenhio tenho eu acho que & mals uma vez essa
tems le & uma nestesiar porque dai u th
UTILIZA O PROPRIO TELEFONE CELULAR crianga ansiosa os pais deles cercelam o nervosa e al tu quer que passe rapido tu pega-
Manu utiza seu prépri telefone celuar para criar celuiar né ele tem um tempo o pai dele:  vai olhar alguma coisa ai t fica no esciitrio
coniedosparaa v epita g vavaia A programa que ik
participante era conteddos lterarios, grava, edila avisa quanto tempo eles esio conectado £ o “Tok eu lembro de ficar horas uma manha Th
em seu pmpf o telefone celular e publica na rede. D — D pai vai I e corta mas quando ele ta aqui com > Tok.
social Ga Iraria o ThTok (mas 350 180 & et N eno clir 3o ansoso ue ¢
ncomoda) mpressao e da & que cle va er & eno u entende que aquil 3l le & uma
(021123 aosingncis o o consto com com o T Tok droga da aquio que u quer tuta
lee ele n2o sabe ficar entediado, o tedio ¢ uma (ohando 03 videozinholegal u a indo ta indo
coisa que para ele assim 6 ele que 6 muito E 6bvio que tu vai querer ficar naquilo ali.
muto proco 6 para  caveca o uma
crianga para qualquer que redes
Navtate, ECEAEIR amo v g s et socais o droges
MEDO DE FICAR OFFLINE E NAO FICAR POR DENTO : o criar uma coisa eu percebo qu ©211.23)
‘QUE ACONTECE NO MUNDO iosbalssseliivg Srsccupatepor  goracao dole o vl
Para falar a verdade eu tinha medo de ficar muito Outubro de 2020 saber fazer isso
|desligada das eo\sas au. ‘estavam acontecendo no mundo, 0211.23)
o 58 noinsPosshs & ot m T, que
prtcamets . o o por s e Ge st
dosnotcas o 4 assm ml gada mas e gse e
htizo tambérm. No Tede socal, mas
o o s prateanenio B o, E1 erkr Adesconexgo o oré [
2 e 2 unca s vl una e socl porae ou Antigamente eu também vou como eu vivia CELULAR QUEBROU - FOI S0M
a quem vende uma marca ou vende aiguma e o lever
autoconhecimento
- recisa disso. Hoje tu ndo- W"‘“QW 'ﬂlﬁf filho saia tu ndo tinha como saber onde ele ‘mais uma vez ai tambeém era muito caro ai a.
lominasascoas s i e uma 1o ava e a votar ta hora o ta tudo bem lgente levou para oo para uma outra pessoa
e . s coms. s s eranrts, 3 e ent3o eu fiquei esse periodo sem e 6 muto
e e o sabeuiszar o foma ot ouoro e b o
Entdo, no momento eu tenho 56 o Twitter, que eu quase Aumento nos nivels do ansledade | e
nao us protvos pers) (PANDEMIA ENTRA COMO UM Nostalgia alguém moreuy ——————»f ipo sair assim um tempo e
Outubro de 2020 Colp FATOR IMPORTANTE) | og a
voltar. parte de ti 0 tempo todo t4 pegando al tu vai e |
boa ng|
espirtual porque um belo dia ele comegou a sempre dar uma tpo colocar uma meta do
St Achava as redes socias irreais ¢ i 1 o fcar
téxicas (sem sentido) gente levou para o conserto tu chega em casa ficar sem acesso.
(0211.23) (021.23)
Estratégias para ciminir o consumo Reguia 0 consuma do Instagram pelo proprio nstagram
NAO SE SENTE TAO DEPENDENTE,
[PRECISA MAIS PARA SE COMUNICAR COM A
Eu acho também que aigumas redes socias que nem o ,
Facebook... (pausa) E uma rede social bem toxica assim taigia + IAMORADA, E NAQ NECESSARIAMENTE

Leitura, goloco um a0 de uso, epol  ua feraments e
Aplicativos para controlar 0 Uso de redes sociais: tem. que depois ele cai né ele da minutos e acho que.
Deixar o celular em outro comodo da sala. 0‘1(@5:7/;‘;"" s

& brigar. Eu acho que todas essas coisas foram fazendo eu

pen
ficava mito ansiosa, eu acho que eu pegava o cel lllzr
uhascico vezes ou it arne, oda hora o
5. o e eu comecel a pegunar  uldade de
postar uma foto, sabe? ou as pessoas
dizer umas para oulras: “ai eu ndo gostel disso” e Ir 14 &
botar um textao... 40 fazia sentido.
(outubro de 2020)

Diagrama de Manu: Produzido no Draw.io

O whatsapp & o préprio Celular.
antigamente a gente nao titha WhatsApp se a
pessoa sairno tinia

NAO E OBRIGADAA FAZER OS REELS

‘onde estava e isso era saber o horario que

fexistia uma divisao assim bem clara ela fala de
que as vezes o WhatsApp é a mesma coisa
‘que o celular Tu acredita que o WhatsApp hoje.
& praticamente o celular assim
(021

estragou a primeira
vez que eu acho que fol essa essa
que eu me dei conta sabe tu nao pode ser 130
‘dependente porque titha momentos que eu ia
com a minha méo para pegar o celular sabe de.
nada assim eu comecei a pensar que parece
ave  tava amarado o tave Agemado
(0211.23)




O interiocutor confessa que sente

Aplicativos que mals usa
TiKToK
Whatsagp.
YouTube
e

(241023

Exgperincia de Daio aifavés do Cha da Ayiaseh
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Espritualdade

(QUE LUTARAM TANTO PARA|

Cné de Ayussca

onfessam coisas umas para as outras

FORMADE SE RECONECTAR COM SUAS ORIGENS

(241023

EXPERI-ENCIA
LUCINOGENA EM UM
IGRUPO LOCAL QUE TOMAO|

CHA DE AYUAS

RESUMO KAUAN
Ro de.

Primeiros contatos com a Intormet

T T ‘Adminisagao do Féruna como Trabalho

MESES

Eu vejo algumas mensagens e eu vejo que se

obre do e do i 16 Etdo 38 coRas .
emoram para chegar aqui até para as pessoas rias

woar,

tive uma vida ativa am f6runs assim muito grande u

para respon e
pansar um pouquinho eu vou ter que refietr

a
poder responder essa pessoa e eu deixo para

primeira =unna cidade que o?me\xm‘ a0 e assim tem a galera que doa para manter os servidor E ai a gente
i Qe asm a gt als i da cdade
Dependenteca temet - S, para a5 suss atices 1230035910 glra le 69 6260098 it um racesso mulo oo assm de 13 14 s e e )
Ciassica-se como rters. cineasta e educador eqsacos sae
it R e G e
Kauanainda possul Twiter, nstagram, Linkedin ¢ TTok oy e e el en SoTe | 1oTeme s e T e 2 Consoqur retomar o553 convera capors
2008 o st eno a6 ernet . ors s
scaca mmmmmmmm. . Jogos Inemel. it tomercado i o mercado o ancouma cosa sssme | | (WhSAZP Qe  aq am el setemeses|
intrfeér z
By @02y e parece o ininha ' em oma poraue eu
ainda ndo consequs pensar e i forgas
para bordar 53 pessos depcisde anto
oo
24.10.23)
DEPENDENCIA / INTEGRADO A TECIDO SOCIAL
DEPENDENCIA DA PLATAFORMA DIGITAL B e
B . Itemat mas b 1 prend  vver orsda
fakao iderrdo sempre [
Saora 4 1 tasalhando mais com escta e consige Intinca Perscn
‘osatver 50 pel codar 5 for o caso erboa e prefca s ciades ouvos ssados 6 parents asim minha s T, [
joeo
s oecel s a consegut kdar com 50 consegu fazer
‘computador ha algum tempo estragar e assim estragou e Trabalho e pecendo] funcionar mas ai demanda deu o tal o dia

eutenteide toda a forma arrumar esse computador mas

ele reaimente chegou o im da vida moireu desisti eu

tentelde tudo o rolou e eu comprel ouiro computador
(26-10-23)

DIVISAO DO HORARIO DE DESCANSO E HORARIO DE TRABALHO

REJEITANDO UM TRABALHO NO DOMINGO

WhatsApp @ 1o liha chamado perdida poraue ndo cara

(@4-10:23)

antes de mandar uma mersagem a no
mundo real 0l colsa & MpIovIso & receber
rebater nahora e sso eu

para fechar

— |

tardiamente.

TraBae
com o
nesses ulimos dofs anos que eu venho
wabahando mais ocials incusive
Socal midia escrever com redagao de.
postagens com roteio de video para rede
‘Social i sei 4 esse mes me passaram o

resolvi em cinco dias eniao daqui para Experéncias de Defox diqial @ Recaidas.
30 foi uma batalha vencida 3o fol esse ano.

550 & assim sei 4 qualro cinco anos 3 que e

S de umas experiéncias pensando 1o deu
ceto essa experiéncia ol valosa para mim.
Inconou.

Mas sempre tem uma recaida sempr
uma recaida Gepos e parece gue eu volto

note que é valoso pelos moiivos
(24-1023)

Detox Dighal  Panderia e Mai

neiras para tentar controlar o consumo. [ | uma experééncia que parece que funciona eu
pineia

4‘ Digial 0 Vico '—'nmmmmmnmmmmmm
ua 5ol

obra 550 esse ano eu comecei 3

e e i acontece alguma co'sa na Vida e Eu Acabo
Votando geraimente.._ por causa de tédio eu

hrpleanire icimente eu tenho eutenho um|
g e

soum projto e 0 meu organism para execut

<« aquil executo embor

distanciar 10 celuar com isso prNCipalmente com a c0a 635 sennas & fem um

embora e prono eu tenho
Muos espagos 0ciosos ente um rabaino &

Atengao e Tedo.

Procurar fcar tonto a conexces mals humanas.

Jitualdade o 0 Ch
do Ayuasca

(241023

oniraa tela pa

ajudou

0 comp

redel

bloguear o acesso diretamento ao sk, @ isso funcionou.
(241023

para,

PRATICIDADE DE UMA ROTINA DIGITAL
igo fazer eu ndo fas
agora por uma questao de faciidade porque &
i i ora i s manir comp 10
m aigum momeno da minha

[ vovoores |

assando muto o
[ : o

e ou ,ummmm.m semsso dacu. 43
Sem iss0 tudo de mundo.

muto fore” (24.10.23)

uma certa manera de liar com o técio)

(Contudo, diz que consegue trabalhar bem
assim, como se fosse uma

o3

s |

durants a pandomia

Estratégias ce
Desconexo.

Se 6u 4 fizima vez consigo fazer de novo.
Teria taivez o chogue de ficar sem. um

ntece de vez em quando quando
estraga um celuiar aiguma coisa assim. Mas.
i sei 13 & um dia ruim dos dias, & no ouiro d

Pratiidade.

no carragador,level 4, fquel sem caluar o

Gue e 140 consequia fazer eu consegu pelo

] periodo que o celulr icou longe
)

2210

| Desconento

ol 116 sandonco  orince e oo e
periencia de conexdo com pessoas

& porque ¢ um negocio que eu consigo ficar sem mas eu
entro por impulso Entao se tem alguma coisa se r

uma experénci real de descanso ‘submelido a uma conex3o com o ambiente © com as.

s coressa qu st votadedepegar o colar pra
ntar e dsta Flague v do um local amaztnico o gosari o so

naciar com suas origens 6 as pessoas g

(o3
principalmente sua avo)
221023

funcionou esolveu sacou naguele momento unconou.

raz mas faciidada, mas 8533 § uma
faciidade ue ven a0 prego e save, assim
eu abro mio de algumas cosas para ter
‘essas faciidades por exemplo a miha
capacidace de letura oue n0ssa 05 seus.
sempre foi um grande litor oi um ave do
letor

Votou airas poraue achou que "ol muio onge" com essa
tica

(241023)

Diagrama de Kauan: Produzido no Draw.io

da pandemia

£ al perd essa capacidade de lelura o que.
me incomoda na verdade & 50 a caf
de lefura assim de resto a lefura me.
incomoda muto
241023)

dando com 2 galera que t4 na minha rua né
entao tem fsso tem um pouco de I
perdida talvez.
(241023)
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AUTOCONHEGINENTO PARA SAI DO MUNDO VIRTUAL

resicade. sands

o o oz, com o ere s cada s poraands, e

RESUMO FREDERICO

—
Patatomas Oigtal FREDERICO FALASOBRE O GEM ESTARFORADAS REDES et o e ra e
ot o il ot o ot
TR b a0y
e IR 125, Oty e
o e o S o T e 1 T € A . 8 e
s o i i o po o s S aabaes 5 POCRITAS DA NTERNET
vt p—— . [op—
ot e
oo, 1] car ottt ppiseith

Durarte 2 nosa pascuiea Fraderico morou am Sara Mara, Foraleza, Floranépols &
‘Gopois mas ua vez om Sania Maria

et e
Sabe o, ah 25 pessoss 530 mulo Fipécrias, assim: ah 130 Vo lar o vou fzar’Cara, Fodasss. Fala 3 verdade. o nem a.
(1% 0E ABRI OE 2021)

g0
ol At caba igando, 1 depols 1 90, A Gepols 91,
e

um concgo.na ama
repersa

entende a plaforma camo um loca do coméroo

e

Eu crndo
(14 DE ABRIL DE 2021)
‘GONTRAVIVER UM MUNDO DE FAZ DE GONTAS DAS REDES

oo 2 e s rodes socas. Quando 0dos 05

relaclonamento o partcipante tende 3 se desconectar
Frederco complemea queentava orgado por cona
e namorade

CONTELDOS HOTIVACIONAIS

‘xcesso do contacdos moaGonais e dexavam mal o
envatcdo, O partopante cia que eamos wenco em fempos.

flava e verdade®.Evtanco  Hpocrsia s reces
(14 DE ABRIL DE 2021)

EREDERICO EM ALGUNS MOWENTOS SE CONTRADIZ

€ hojoam i e, ojo om 6 como Bomann ciz &
agente
i

‘acaba nem querendo se enconirar fiscamene, entdo sce
& eu.pra mim, eu nso

O intericutor acredia ser gananc quere sarcontedos que
o sas s S o it o4

00 0% ABAL OF 2022)

pltaforma do tabalho (vendal comeércio) o
(14082021) i —
(2am  patatorma 6o Kl

irstagram para comparttar os prosios o

o o e pacen e ovmas

avioar s e
oes da sizce).

08 scando com Fradrco, & nacessaro ssar

Plalaorma co K. segundo o latocuor, 30
b s o 1m0 3
Sou nogacio Incusivo Fodorico vom

para amlar 3 cinugagao do brechs.

Travaro

25-1023)

asras . gosto. Alos,
[ue amigos, contuc, , eundo
as,
Autnicdade fal w o
. sos. . porque...se 1y ohar um
semmET sstercomo st pouqiTNo a fundo. pra caca pessoa a nfeme 0  felsa,
[ vt e S— el aelcace Gl ¢ ki aue o et mosrr
| it 8 Y2 o, IRUAQUS oo Ao 0 SR ot
Mo sl
Ponto usado
Froduico s Mons
FREDERICO VE LADOS RUINS, MAS TAMSEM GOSTA DO
ENTRETENIMENTO GUE A REDF SOCIAL TRAZ
Srsamens. ces Toua o 1 e 0o o M08
i pode ser ica Mas, o prolema & que. no & prblema né
e a0 sl anies kot reee . mas abr 10
ervonge.
idas, porq 1o nstagran & 1 c3gacao de gra que 53
oEToxYINeULADD 20 TRANSTOTCND an
DAGE GENERALIZAT (14 DE ABRL DE 2021)
oo v e e ms
e 6. rantor e ansiedad
cenertzasn A e com ouss
: x . FREDERICO TENTAME CONVENCER AREALIZAR UMA
‘EXPERIENCIA DE DETOX DIGTAL

Frecerico

8 e 0ulos questos s pessoas
assm. Ento, s vezes.. 30 4 mo

oo, aridoocoba i v ovando s T 6 ol Tas 4 oo cve
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