A

PBPC % PBPC

% b ISSN 2674-9432
ualis A3 >— DOI - Crossref ‘ tjn Indexado no
CAPES gm L(l (JeX Go gle Académico

O PARADOXO DA HIPERCONECTIVIDADE: TECNOLOGIA,
ISOLAMENTO SOCIAL E SOFRIMENTO PSiQUICO NA SOCIEDADE
CONTEMPORANEA

Mayrines Aparecida da Silva Rodrigues, Cleide Fatima Carvalho, Maria Abadia de
Araujo, Eliane Linda Agostinho Fernandes Amaral, Vivia Ferreira da Silva, Neuzilene
da Silva Ximenes, Ana Paula de Figueiredo, Andrea de Ornelas Andrade Rodrigues,
Oldair Donizete Galeni, Vitoria Ximenes Costa

d https://doi.org/10.36557/2674-9432.2026v5n6p615-631
Artigo recebido em 12 de Junho e publicado em 12 de Agosto de 2026

REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

A expansdo das tecnologias digitais modificou profundamente as formas de comunicacao,
sociabilidade, trabalho, entretenimento e construcdo da identidade na sociedade
contemporanea. Embora smartphones, redes sociais e plataformas digitais ampliem as
possibilidades de interacdo e manutencdo de vinculos, a conectividade permanente nao
necessariamente corresponde a presenca de relagdes sociais significativas. Nesse contexto
emerge o paradoxo da hiperconectividade, caracterizado pela coexisténcia entre intensa
conexao digital e experiéncias de solidao, isolamento social percebido e sofrimento psiquico.
O presente estudo tem como objetivo analisar a relacdo entre hiperconectividade, utilizacao
das tecnologias digitais, isolamento social e saude mental, considerando especialmente
ansiedade, sintomas depressivos, soliddao, comparac¢ao social e comprometimento do bem-
estar psicoldgico. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, fundamentada em
estudos nacionais e internacionais relacionados ao uso de tecnologias digitais e seus
impactos psicossociais. As evidéncias indicam que os efeitos das tecnologias sobre a saude
mental ndo sdo uniformes e dependem de fatores como intensidade, finalidade e padrao de
uso, caracteristicas individuais, qualidade das interacbes e contexto social. Uso
problematico, exposi¢cdo excessiva, comparacao social, necessidade constante de validacgao,
interrupcdes frequentes e substituicdo de interacdes presenciais podem estar associados a
piores indicadores de bem-estar. Em contrapartida, os ambientes digitais também podem
fortalecer vinculos, ampliar acesso a informacao e facilitar redes de apoio. Conclui-se que o
enfrentamento do sofrimento relacionado a hiperconectividade exige abordagem
equilibrada, evitando tanto a demonizacdao da tecnologia quanto a negligéncia dos riscos
associados ao uso disfuncional, sendo necessarias estratégias de educacao digital, promocao
da saude mental e fortalecimento de vinculos sociais significativos.
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THE PARADOX OF HYPERCONNECTIVITY: TECHNOLOGY,
SOCIAL ISOLATION AND PSYCHOLOGICAL DISTRESS IN
CONTEMPORARY SOCIETY

ABSTRACT

The expansion of digital technologies has profoundly changed communication, sociability,
work, entertainment, and identity construction in contemporary society. Although
smartphones, social media, and digital platforms expand opportunities for interaction and
maintaining social connections, permanent connectivity does not necessarily correspond to
the presence of meaningful social relationships. In this context, the paradox of
hyperconnectivity emerges, characterized by the coexistence of intense digital connection
with experiences of loneliness, perceived social isolation, and psychological distress. This
study aims to analyze the relationship between hyperconnectivity, digital technology use,
social isolation, and mental health, particularly considering anxiety, depressive symptoms,
loneliness, social comparison, and psychological well-being. This is an integrative literature
review based on national and international studies addressing digital technology use and its
psychosocial impacts. Evidence indicates that the effects of technology on mental health are
not uniform and depend on factors such as intensity, purpose and pattern of use, individual
characteristics, quality of interactions, and social context. Problematic use, excessive
exposure, social comparison, constant need for validation, frequent interruptions, and
replacement of face-to-face interactions may be associated with poorer well-being
indicators. Conversely, digital environments may also strengthen relationships, increase
access to information, and facilitate support networks. It is concluded that addressing
distress associated with hyperconnectivity requires a balanced approach, avoiding both the
demonization of technology and the neglect of risks associated with dysfunctional use.
Digital education, mental health promotion, and the strengthening of meaningful social
relationships are therefore necessary.

Keywords: Mental Health. Digital Technology. Social Isolation. Loneliness. Social Media.
Psychological Distress.
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1 INTRODUGAO

A transformacdo digital das ultimas décadas modificou significativamente a
maneira como os individuos estabelecem relacdes, trabalham, estudam, consomem
informacgdes e organizam suas atividades cotidianas. Smartphones, redes sociais, aplicativos
de mensagens e plataformas digitais tornaram possivel permanecer conectado praticamente

de forma permanente, reduzindo barreiras geograficas e temporais da comunicagao.

A hiperconectividade pode ser compreendida como uma condicdo caracterizada
pela presenga intensa e continua das tecnologias digitais no cotidiano, marcada pela

possibilidade de acesso permanente a informacdes, notificagdes, interacdes e conteddos.

Essa realidade produziu beneficios importantes. As tecnologias digitais facilitam a
comunicacdo entre pessoas geograficamente distantes, possibilitam formacdo de
comunidades, ampliam acesso ao conhecimento e podem oferecer redes de apoio para
individuos que encontram dificuldades de participacdo em determinados espacos

presenciais.

Entretanto, o aumento quantitativo das conexdes ndo significa necessariamente
aumento da qualidade dos vinculos sociais. Uma pessoa pode manter centenas ou milhares
de contatos digitais e, simultaneamente, experimentar soliddo ou auséncia de rela¢des

consideradas emocionalmente significativas.

Nesse contexto surge o chamado paradoxo da hiperconectividade: quanto maiores
as possibilidades tecnoldgicas de conexdao, mais complexa se torna a discussdao sobre a

gualidade das relacGes e a experiéncia subjetiva de pertencimento.

E importante distinguir isolamento social e soliddo. O isolamento social possui
dimensao mais objetiva, relacionada a quantidade ou frequéncia de contatos e rela¢des. A
soliddo corresponde principalmente a percepcdo subjetiva de discrepancia entre as relagdes

desejadas e aquelas efetivamente experimentadas.

Assim, uma pessoa pode possuir poucos contatos e ndo se sentir solitaria, enquanto
outra pode apresentar intensa atividade social, inclusive digital, e experimentar profunda

sensacdo de desconexao.

Essa distincdo é relevante porque a simples contabilizacdo de horas de utilizacdo da

internet ou quantidade de contatos virtuais ndo é suficiente para determinar os impactos
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sobre a saude mental.

A relagdo entre tecnologia e sofrimento psiquico apresenta natureza complexa e
bidirecional. Determinados padrdes de utilizacdo podem contribuir para piora do bem-estar,
mas individuos que ja apresentam ansiedade, depressao ou soliddo também podem recorrer

com maior frequéncia aos ambientes digitais.

Por esse motivo, associacbes identificadas em estudos observacionais ndo devem

ser automaticamente interpretadas como relagdes causais.

Entre os mecanismos frequentemente discutidos encontra-se a comparacao social.
Plataformas digitais permitem exposicdo constante a representacées selecionadas da vida
de outras pessoas, incluindo aparéncia fisica, relacionamentos, viagens, desempenho

profissional e conquistas pessoais.

A comparac¢do repetida com conteudo idealizado pode favorecer percep¢ao de
inadequacgdo, insatisfacdo e reducdo da autoestima em determinados usudrios,

especialmente quando existe maior vulnerabilidade emocional.

Outro elemento relevante é a busca por validagao social. Curtidas, comentarios,
compartilhamentos e numero de seguidores podem assumir significado relacionado a

aceitacdo e reconhecimento.

Quando a autoestima passa a depender excessivamente dessas respostas, oscilagdes

na interacao digital podem produzir ansiedade, frustracdao ou sentimentos de rejeicao.

O medo de estar perdendo experiéncias relevantes, frequentemente denominado
fear of missing out (FOMO), também esta relacionado a hiperconectividade. A percepcao de
gue outras pessoas estdo constantemente participando de experiéncias mais interessantes

pode favorecer necessidade repetitiva de verificar redes sociais e notificacGes.

A conectividade permanente pode ainda interferir nos periodos tradicionalmente
destinados ao descanso. Notificacdes relacionadas ao trabalho, estudo, grupos sociais e

entretenimento dificultam a separacdo entre diferentes dimensdes da vida cotidiana.

O sono constitui uma preocupacao particular. Utilizacdo prolongada de dispositivos
no periodo noturno, estimulo cognitivo, notificacdes e dificuldade de interromper o

consumo de conteddo podem contribuir para reducdo do tempo ou da qualidade do sono.

Alteracdes do sono, por sua vez, apresentam relacao importante com sadde mental,
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concentragdo, regulagdao emocional e funcionamento cotidiano.

A hiperconectividade também modificou as relagdes profissionais. Ferramentas
digitais possibilitaram maior flexibilidade, mas simultaneamente ampliaram a possibilidade

de contato profissional fora do horario convencional.

Essa dissolucdo das fronteiras entre trabalho e descanso pode favorecer sensacao
de disponibilidade permanente, sobrecarga informacional e dificuldade de recuperacao
psicoldgica.

No campo das relacdes interpessoais, outra questdo consiste na substituicdo de

determinadas interacGes presenciais por contatos predominantemente digitais.

A comunica¢ao mediada por tecnologia ndo deve ser considerada necessariamente
inferior. Para muitas pessoas, ela fortalece relagdes existentes e possibilita vinculos que nao

seriam possiveis presencialmente.

O problema surge principalmente quando a utilizacdo digital substitui
sistematicamente formas de interacdao consideradas importantes para determinado

individuo ou quando passa a funcionar como estratégia de evitacdo de situac¢des sociais.

Também é necessario reconhecer os beneficios das comunidades digitais para
pessoas que vivenciam isolamento geografico, doengas cronicas, deficiéncia ou outras
situagdes que dificultam participagdo presencial.

As redes podem oferecer pertencimento, informacao e suporte emocional. Dessa
forma, interpretar toda interagao digital como fator de isolamento seria cientificamente

inadequado.

Os efeitos dependem nao apenas do tempo de utilizagdo, mas do tipo de uso.
InteracGes ativas com pessoas significativas podem produzir resultados diferentes da

exposicdo passiva e prolongada a conteudos de comparacao social.

Caracteristicas das plataformas também podem influenciar a experiéncia. Sistemas
de recomendacado, reproducdo continua, notificacdes e métricas publicas de popularidade
sdo projetados para aumentar interacao e permanéncia, podendo dificultar a autorregulacao

para alguns usuarios.

O sofrimento psiquico relacionado a vida digital deve, portanto, ser compreendido

dentro de contexto social mais amplo. Soliddo e isolamento ndo podem ser explicados
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exclusivamente pela tecnologia.

Mudangas nas relagdes de trabalho, urbanizagdo, inseguranca econdmica,
fragilidade das redes comunitarias, individualizacdo das relacdes e transformacdes culturais

também participam da configuragdo contemporanea dos vinculos sociais.

A discussdo assume importancia para a Saude Publica porque soliddo e isolamento
social vém sendo reconhecidos internacionalmente como questdes relevantes para saude e

bem-estar.

Ao mesmo tempo, a presenca das tecnologias digitais continuara fazendo parte da
sociedade contemporanea. Estratégias de promoc¢do da saude mental ndo devem ter como

objetivo simplesmente eliminar o uso dessas ferramentas.

O conceito de bem-estar digital apresenta-se como alternativa mais equilibrada,
envolvendo utilizacdo consciente, estabelecimento de limites, protecdo do sono,
preservacao de periodos sem conexdo e priorizacdo de interacdes que apresentem
significado para o individuo.

A educacgdo digital também assume importancia, especialmente entre criangas e
adolescentes. Entretanto, adultos e idosos igualmente necessitam de estratégias que

favorecam utilizacdo sauddvel das tecnologias.

A Enfermagem e os profissionais da Atencdo Primaria podem contribuir
identificando padrdes de uso que estejam relacionados a comprometimento do sono,
ansiedade, isolamento ou prejuizo funcional, inserindo essas questdes na avaliacdo integral

da saude.

Em situacBes nas quais o uso digital esteja associado a sofrimento significativo,
prejuizo académico ou profissional, comprometimento das relacdes ou sintomas

persistentes de ansiedade e depressado, pode ser necessaria avaliacdo especializada.

Nesse cendrio, torna-se fundamental evitar dois extremos: considerar a tecnologia
responsavel por todos os problemas contempordneos de saude mental ou ignorar

completamente os riscos associados a determinados padrdes de utilizacdo.

Diante dessas transformacdes, analisar o paradoxo da hiperconectividade permite
compreender como uma sociedade tecnologicamente conectada pode simultaneamente

apresentar experiéncias de solidao e sofrimento psiquico.
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Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar as relagdes entre
hiperconectividade, tecnologias digitais, isolamento social e sofrimento psiquico na
sociedade contemporanea, considerando seus potenciais impactos sobre ansiedade,
sintomas depressivos, soliddo e bem-estar, bem como discutir estratégias de promogao de

uma relagdo mais saudavel com o ambiente digital.

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Analisar a relacdo entre hiperconectividade, uso das tecnologias digitais, isolamento
social e sofrimento psiquico na sociedade contemporanea, considerando seus impactos

sobre a saude mental e a qualidade das relagbes interpessoais.
2.2 Objetivos Especificos

Identificar os principais impactos psicolégicos e sociais associados a
hiperconectividade e ao uso intensivo das tecnologias digitais.

Analisar a relagdao entre uso problematico das redes sociais, soliddo, ansiedade e
sintomas depressivos.

Discutir a influéncia da comparacgao social, da necessidade de validagao digital e do
fear of missing out (FOMO) sobre o bem-estar psicoldgico.

Diferenciar isolamento social objetivo da percepcao subjetiva de soliddo no contexto
das relagdes digitais.

Analisar os efeitos da conectividade permanente sobre sono, relagdes interpessoais,
trabalho e qualidade de vida.

Discutir os beneficios das tecnologias digitais para manutencdo de vinculos,
formacao de comunidades e acesso a redes de apoio.

Identificar estratégias de educacdo e bem-estar digital capazes de favorecer uma
relacdo mais equilibrada entre tecnologia, saude mental e sociabilidade.

3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, de

carater descritivo e abordagem qualitativa, desenvolvida com a finalidade de analisar as

relacGes entre hiperconectividade, tecnologias digitais, isolamento social e sofrimento

Perisdicos Brasil. Pesquisa Cientifica
Volume 5, Issue 6 (2026), Page 615-631.



g gmm—cy
e

\;[;ch,) O PARADOXO DA HIPERCONECTIVIDADE: TECNOLOGIA, ISOLAMENTO SOCIAL E
&y ¥ = SOFRIMENTO PSiQUICO NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA
Rodrigues et. al.

psiquico na sociedade contemporanea.

A questdo norteadora estabelecida foi: “Quais sdo as principais repercussdes da
hiperconectividade e do uso das tecnologias digitais sobre o isolamento social, a soliddo e a

salde mental?”

Para identificagcdo das publica¢des, foram consideradas as bases PubMed/MEDLINE,
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), LILACS e SciELO, além de documentos institucionais
nacionais e internacionais relacionados a saude mental, soliddo, isolamento social e

utilizacdo das tecnologias digitais.

Foram utilizados descritores disponiveis no DeCS e MeSH e termos relacionados ao
objeto de estudo, incluindo “Saude Mental” (Mental Health), “Isolamento Social” (Social

x 0

Isolation), “Soliddao” (Loneliness), “Redes Sociais” (Social Media), “Tecnologia Digital” (Digital

Technology), “Ansiedade” (Anxiety) e “Depressao” (Depression).

Os termos foram combinados com os operadores booleanos AND e OR, utilizando
estratégias como “Social Media AND Mental Health”, “Digital Technology AND Social
Isolation”, “Social Media AND Loneliness”, “Social Media AND Anxiety AND Depression” e

“Digital Technology AND Psychological Distress”.

Foram priorizadas publicacdes compreendidas entre 2020 e 2026, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol. Estudos anteriores foram considerados apenas quando
apresentaram relevancia conceitual para compreensdo de fendmenos como soliddo,

comparacao social e comportamento digital.

Foram incluidos estudos envolvendo adolescentes e adultos; pesquisas relacionadas
ao uso de redes sociais, smartphones e outras tecnologias digitais; estudos que
investigassem solidao, isolamento social, ansiedade, depressao, qualidade de vida ou bem-
estar psicolégico; revisGes sistematicas, metanalises, estudos longitudinais e pesquisas

observacionais pertinentes ao tema.

Foram excluidos estudos duplicados, trabalhos sem relagao direta com salide mental
ou relagOes sociais, pesquisas exclusivamente relacionadas aos aspectos técnicos das
tecnologias e publicacbes sem informacdes suficientes para responder a questdo

norteadora.

Apdés a selecdo, as evidéncias foram organizadas nos seguintes eixos:

hiperconectividade e transformacdo das relacdes sociais; soliddo e isolamento social;
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ansiedade e depressao; comparagao social, validagao digital e FOMO; sono e disponibilidade

permanente; e estratégias de promogao do bem-estar digital.

A interpretacdo dos resultados considerou a natureza complexa e potencialmente
bidirecional da relagdo entre tecnologia e saude mental. Dessa forma, associa¢des entre
maior utilizacdo das redes e sintomas psicolégicos ndo foram automaticamente

interpretadas como evidéncias de causalidade.

Também foram consideradas as possibilidades positivas das tecnologias digitais,
incluindo manutencdo de vinculos, suporte social, acesso a informacdo e formacdo de
comunidades, buscando evitar uma interpretagdao exclusivamente negativa da

conectividade.

Por se tratar de revisdo baseada em dados secundarios provenientes de publicacdes
cientificas e documentos de acesso publico, ndo houve necessidade de submissdo a Comité
de Etica em Pesquisa, sendo respeitados os principios de integridade cientifica e adequada

referenciacdo das fontes.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 O paradoxo da hiperconectividade e as novas formas de sociabilidade

A expansdo das tecnologias digitais modificou significativamente a experiéncia das
relacdes sociais. A comunicac¢do deixou de depender exclusivamente da proximidade fisica,
permitindo interacdo instantanea entre individuos localizados em diferentes regides e

contextos.

Entretanto, a quantidade de conexdes digitais ndo corresponde necessariamente a
qualidade dos vinculos estabelecidos. Esse fendmeno constitui o nicleo do paradoxo da
hiperconectividade: individuos podem permanecer continuamente conectados e,

simultaneamente, experimentar sensac¢do de soliddao ou auséncia de pertencimento.

A literatura contemporanea indica que os efeitos das tecnologias digitais sobre o
bem-estar dependem menos de uma divisdo simplista entre “usar” ou “ndo usar” e mais das
caracteristicas dessa utilizacdo. Frequéncia, finalidade, conteddo consumido, interacao ativa

ou passiva e vulnerabilidades individuais modificam os resultados.

Assim, utilizar plataformas digitais para manter contato com familiares e amigos
pode apresentar consequéncias diferentes da exposicao prolongada e passiva a conteldos

gue favorecem comparacao social.
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A hiperconectividade deve, portanto, ser compreendida como fenémeno social

complexo, no qual beneficios e riscos podem coexistir.
4.2 Solidao e isolamento social na sociedade digital

Solidao e isolamento social sdo conceitos relacionados, mas distintos. O isolamento
social refere-se principalmente a reducao objetiva das relagdes e interagdes, enquanto a
solidao corresponde a percepgao subjetiva de que os vinculos disponiveis sao insuficientes

ou ndo apresentam a qualidade desejada.

Essa diferenca permite compreender por que uma pessoa altamente conectada

digitalmente pode continuar experimentando solidao.

As redes sociais podem ampliar oportunidades de interacdo, porém relagdes
numerosas e superficiais podem nao atender as necessidades individuais de intimidade,

reciprocidade e pertencimento.

Por outro lado, a comunica¢do digital também pode reduzir isolamento em
determinadas popula¢des. Pessoas geograficamente distantes, com limita¢des fisicas ou
pertencentes a grupos com menor representacdo em seu ambiente presencial podem

encontrar comunidades e suporte por meio das tecnologias.

Dessa maneira, a relacdo entre tecnologia e soliddo ndo apresenta dire¢do Unica. O
impacto depende da maneira como os ambientes digitais sdo incorporados as relacoes ja

existentes e da capacidade de produzir vinculos percebidos como significativos.
4.3 Hiperconectividade, ansiedade e sintomas depressivos

Diversos estudos identificam associaces entre determinados padrées de utilizagdo

das redes sociais e indicadores de ansiedade, sintomas depressivos e sofrimento psicolégico.

Entretanto, essas associacdes devem ser interpretadas cuidadosamente. Parte
significativa das pesquisas é observacional, dificultando determinar se o uso intenso das
tecnologias contribui para o sofrimento ou se pessoas que ja apresentam sofrimento

psicolégico passam a utilizar mais frequentemente os ambientes digitais.

A relacdo pode ser bidirecional. Um individuo com ansiedade social, por exemplo,
pode recorrer preferencialmente as interacdes digitais e, simultaneamente, reduzir

determinadas experiéncias presenciais.

O problema torna-se mais relevante quando a utilizacdo das plataformas produz
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prejuizo funcional, dificuldade de interromper o comportamento, comprometimento das

relagdes, reducdo do sono ou interferéncia nas atividades académicas e profissionais.

Portanto, o numero isolado de horas diante das telas ndo deve ser utilizado como
Unico indicador de risco. A avaliagdo deve considerar contexto, finalidade e consequéncias
da utilizagdo.

4.4 Comparagao social, validagao digital e FOMO

A comparagao social constitui um dos mecanismos mais discutidos na relagdo entre

redes sociais e sofrimento psicolégico.

As plataformas oferecem exposicdo continua a imagens selecionadas da vida de
outras pessoas. Viagens, aparéncia fisica, relacionamentos, conquistas profissionais e estilos
de vida podem ser apresentados de maneira idealizada, sem representar integralmente a

realidade cotidiana.

A comparacao frequente entre a prépria vida e essas representacdes pode contribuir
para sentimentos de inadequacdo, baixa autoestima e insatisfacdo em individuos mais
vulneraveis.

Outro fendmeno relevante é a dependéncia da validacdo digital. Curtidas,
comentarios e nimero de seguidores podem funcionar como indicadores publicos de
aprovacao social.

Quando essas métricas passam a ocupar papel excessivo na construcao da

autoestima, a auséncia da resposta esperada pode gerar frustracao e ansiedade.

O FoMO, caracterizado pelo receio de estar perdendo experiéncias relevantes das
guais outras pessoas participam, também pode estimular verificacdes repetitivas das redes

sociais.

Forma-se, assim, um ciclo no qual o medo de desconexdo estimula maior conexao,

mas a exposicdo constante pode ampliar comparacao e insatisfacao.
4.5 Sono, disponibilidade permanente e sofrimento psiquico

A hiperconectividade também interfere na organizacdo temporal da vida cotidiana.
Smartphones possibilitam que trabalho, entretenimento e relacdes sociais estejam

presentes praticamente durante todo o dia.

Essa disponibilidade permanente pode dificultar periodos de descanso psicoldgico.
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O uso noturno das tecnologias merece especial aten¢ao. Permanecer conectado
durante o periodo destinado ao sono pode reduzir sua duragdo, atrasar o horario de dormir

e aumentar a exposicdo a estimulos cognitivos e emocionais.

A relagdo entre sono e saude mental é bidirecional. Altera¢des persistentes do sono
podem agravar sintomas de ansiedade e depressdo, enquanto o sofrimento psicoldgico

também pode comprometer o descanso.

No ambiente profissional, mensagens e demandas recebidas fora do expediente
podem ampliar a sensacao de disponibilidade continua e dificultar a recuperacdo entre

jornadas.

Estabelecer limites entre periodos de conexdao e descanso constitui, portanto,

elemento relevante para o bem-estar digital.
4.6 Promogao do bem-estar digital e fortalecimento dos vinculos sociais

O enfrentamento dos possiveis impactos negativos da hiperconectividade ndo deve

ser baseado na exclusdo indiscriminada das tecnologias digitais.

Essas ferramentas integram a sociedade contemporanea e apresentam beneficios

significativos para comunicagao, educacgao, trabalho e suporte social.
O objetivo deve ser promover formas mais conscientes de utilizacao.

Entre as estratégias possiveis encontram-se estabelecimento de periodos sem
notificacdes, preservacdo do hordrio de sono, reducdo da utilizacdo automatica ou passiva
das redes, organizacdo de limites relacionados ao trabalho e priorizacdo de interagdes

consideradas significativas.

A educacado digital também deve incluir desenvolvimento de pensamento critico
sobre conteudos publicados nas redes, reconhecimento de representacdes idealizadas e
compreensao dos mecanismos utilizados pelas plataformas para estimular permanéncia e
interagao.

No campo da Saude Publica, agcbes de promocao da salide mental podem incorporar
orientacdes sobre bem-estar digital sem transformar toda utilizacdo intensa de tecnologia

em comportamento patolégico.

Profissionais da Atencdo Primaria e da Enfermagem podem investigar o uso das

tecnologias quando houver queixas relacionadas a ansiedade, ins6nia, isolamento, queda de
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rendimento ou dificuldades interpessoais.

Nos casos de sofrimento significativo, sintomas persistentes ou prejuizo funcional,
torna-se importante avaliar a necessidade de acompanhamento psicolégico ou de outros

profissionais especializados.

Os resultados analisados indicam, portanto, que o principal desafio contemporaneo
ndo consiste simplesmente em estar conectado, mas na qualidade da relacdo estabelecida

com a tecnologia.

O paradoxo da hiperconectividade emerge justamente dessa contradi¢cdo: nunca
existiram tantas possibilidades técnicas de interacdo e, ainda assim, a experiéncia subjetiva

de conexdo humana ndo é garantida pela disponibilidade dessas ferramentas.

Uma politica de bem-estar digital precisa, dessa forma, valorizar tanto competéncias
para utilizacdo saudavel da tecnologia quanto condi¢cdes sociais que favorecam

pertencimento, convivéncia e construgao de relagdes significativas.

Assim, reduzir o sofrimento associado a hiperconectividade depende ndo apenas da
diminuicdao do tempo de tela, mas do fortalecimento da autonomia digital, da qualidade das

interacdes e das redes sociais de apoio.
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