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Sobrecarga digital: Desativar notificacoes
e nao usar celular antes de dormir ajuda

Passar tantas horas conectada ao celular provoca um esgotamento

notificacdo surge na

tela do celular e vocé

para o que esta fazen-
do para dar uma olhada rapi-
da. Quando vé, passou meia
hora na rede social. Também
precisa lidar com os emails
do trabalho, os avisos da es-
cola do filho, os lembretes na
agenda para fazer as compras
no mercado e outras tarefas
ligadas a casa.

Passar tantas horas co-
nectada ao celular pro-
voca um esgotamento na
pessoa chamado de sobre-
carga digital. Mas como
saber se vocé esta sofren-
do desse mal?

Segundo a psicédloga
Andréa Krug, consultora
em lideranca e autora do
livro “Vai Encarar? O Guia
Definitivo da Sobrevivén-
cia na Lideranca” (Literare
Books International), uma
forma de descobrir é ob-
servando quanto tempo
vocé passa no celular.

“O dia ainda tem oito
horas para vocé dormir e
oito horas para trabalhar.
Como vocé esta gastando
o tempo restante? Se passa
quatro horas em rede so-

na pessoa; mas como saber se vocé esta sofrendo com esse problema?

cial, joguinho e WhatsApp,
algo esta errado.”

Uma das dicas mais im-
portantes para quem quer
evitar a sobrecarga digital
é desativar as notificacoes
do celular.

“Cada interrupg¢ao [mo-
mento em que vocé vé a
notificacao] vai exigir um
novo esforco de atencdo
e, muitas vezes, a sensa-
¢ao de sobrecarga vem
dessa frequéncia de in-
terrupgdes e de multiplas
tarefas ao mesmo tempo”,
afirma a psicologa organi-
zacional Patricia Ansarah,
fundadora do Instituto In-
ternacional em Seguranca
Psicologica.

HIGIENE DO SONO

As praticas ligadas a hi-
giene do sono também sdo
valiosas, como a recomen-
dacdo de desligar o celular
pelo menos meia hora an-
tes de dormir. Os estimulos
-tanto a luz da tela como o
proprio contetdo de sites
de noticias e redes sociais,
que geram diferentes senti-
mentos- trazem ansiedade
e tiram o foco, dificultando

a chegada do sono.
Também vale a pena re-
fletir sobre a necessidade
de responder mensagens
instantaneamente. “A cul-
tura da urgéncia faz com
que tudo parega tdo im-
portante que precisa de
resposta imediata, quando,
na realidade, poucas situa-

Esgotamento cognitivo

A sobrecarga digital é
0 esgotamento cognitivo
e emocional causado pelo
bombardeio constante de
informacgdes, notificagdes e
estimulos através de telas. O
uso excessivo gera sintomas
como névoa mental, queda
na produtividade, insénia e
ansiedade.

Fadiga mental: Sensagao
constante de “cabeca que

nao desliga”.

Dificuldade de foco: In-
capacidade de reter infor-
macdes lidas ou manter a
atengao

Dependéncia dopaminér-
gica: Necessidade de verificar

o celular impulsivamente
para aliviar a tensao.
Insénia e irritabilidade:

Dificuldade para dormir de-
vido a luz e ao alto nivel de

estimulos.

Impactos emocionais:
Baixa autoestima causada
pela comparagao constante
com estilos de vida idealiza-
dos em redes sociais.

Desative notificagdes: In-
terrupgdes constantes exi-
gem um esforco de atencdo
que drena a sua energia.

Estabeleca limites diarios:
Evite o uso de telas pelo me-
nos 30 minutos antes de dor-
mir para garantir uma me-
Ihor noite de sono.

Faga pausas intencionais:
Intercale periodos de foco
com momentos comple-
tamente longe do celular,
como durante as refei¢es.

Respire antes de agir: Res-
pire fundo por 15 segundos
antes de pegar o aparelho,
transformando o ato com-
pulsivo em uma escolha
deliberada.

Filtre suas fontes: Selecio-
ne fontes de noticias confia-
veis e limite o consumo para
nao sobrecarregar o cérebro
com dados irrelevantes.

¢oes sdo realmente urgen-
tes”, afirma Patricia.

Uma forma de conse-
guir isso é estabelecendo
limites, nem que para isso
seja necessario avisar fami-
liares e amigos de que mui-
tas vezes eles terdo que es-
perar um tempo pelas suas
respostas.

Para finalizar, Patricia
sugere uma vida mais dis-
tante do digital. “Va cami-
nhar, conversar presencial-
mente, ler um livro, ficar
quieta ou ouvir musica.
Sdo agdes que ajudam o
cérebro a recuperar essa
capacidade de atengdo e
reduzem a fadiga mental.”

Por que acontece?

O ambiente digital é projetado para capturar a sua
atencdo, inundando o sistema nervoso com doses
rapidas de dopamina. Quando essa sobrecarga
ocorre, o cérebro tem dificuldades em processar

e integrar as informacdes. Acompanhar o tempo
de uso diario em seu aparelho pode ajudar a gerar
consciéncia e melhorar o seu bem-estar.




