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RESUMO

O presente estudo tem como principal foco abordar como o minimalismo digital pode ajudar os
profissionais de Comunicagao a reduzirem os efeitos sobre a sua satide mental, provocadas pelo
uso constante do smartphone, como ferramenta de trabalho. Devido a variedade de recursos e
versatilidade, o uso do celular tem sido cada vez mais crescente e intenso, ocasionando impactos
sobre a satde mental desses profissionais. Dessa forma, a busca por medidas que minimizem
esse uso intenso dos smartphones pode ser uma estratégia interessante para a manutengao do
equilibrio mental do profissional de Comunicagdo. Uma dessas medidas ¢ o minimalismo
digital. Adotando o minimalismo digital, os usudrios reduzem o tempo de uso e a quantidade
de atividades em seus dispositivos digitais, otimizando o consumo de tecnologia, com base nos
objetivos e motivacdes pessoais. O presente estudo consiste em uma pesquisa de carater
exploratorio, com resultados tratados de maneira qualitativa, a partir da coleta de dados de
fontes primarias e secundarias, por meio de entrevistas reflexivas. Apds coleta e analise das
informagdes, foi possivel concluir que o smartphone tornou-se parte fundamental e
indispensavel no trabalho dos profissionais da 4area de Comunicagdo. Entretanto, o seu uso
constante tem ocasionado diversas consequéncias fisicas € mentais, tais como dores de cabega,
ansiedade e estafa mental. As medidas adotadas pelos profissionais de Comunicacdo
entrevistados para amenizar o impacto do uso do smartphone na sua saude mental e fisica
corroboram as praticas propostas pelo estilo de vida de adeptos ao minimalismo digital.

Palavras-chave: Uso do smartphone. Profissionais de Comunica¢do. Minimalismo digital.



ABSTRACT

The main focus of this study is to address how digital minimalism can help Communication
professionals to reduce the effects of the constant use of the smartphone on their mental health.
Due to its variety of resources and versatility, the use of smartphone as a work tool by
Communication professionals has increased and become intense, causing impacts on the mental
health of these professionals. Searching measures to minimize the intense use of smartphones
can be an interesting strategy for maintaining Communication professional’s mental balance.
One of these measures is the digital minimalism. Adopting Digital minimalism, the users reduce
the time of use and the amount of activities on their digital devices, optimizing technology
consumption, based on the personal objectives and reasons. The present study consisted of
exploratory research. Results were qualitatively treated from primary and secondary sources’
data collection and reflexive interviews. From the survey and analysis of information, it was
possible to conclude that the smartphone has become an indispensable work tool for
professionals in the area of Communication. However, the constant use of smartphones has
caused several physical and mental consequences, such as headaches, anxiety and mental
fatigue. The measures adopted by the interviewed Communication professionals to mitigate the
impact of the smartphone use on their mental and physical health corroborate the practices
proposed by the digital minimalists’ lifestyle.

Keywords: Cell phone use. Communication professionals. Digital minimalism.
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INTRODUCAO

A presente monografia tem como foco principal abordar como o uso do
minimalismo digital pode ajudar os profissionais de Comunicagdo a reduzirem os efeitos sobre
a sua saude mental, provocadas pelo uso constante do aparelho de telefonia celular, o
smartphone, como ferramenta de trabalho.

O minimalismo digital consiste em uma filosofia que versa sobre o uso da
tecnologia e que tem ganhado destaque pelos interessados em reduzir, de maneira significativa,
o uso de ferramentas digitais no seu dia a dia. A inteng@o, em aderir a esse novo habito de lidar
com plataformas digitais, é criar mais valor na interagdo exercida com esse meio, definindo,
assim, suas prioridades, horarios € modos de uso das novas tecnologias.

Segundo Newport (2019), essa filosofia de uso da tecnologia define, exatamente,
qual o periodo que serd dedicado a uma reduzida quantidade de atividades cuidadosamente
selecionadas, a partir das proprias regras do usudrio, e otimizadas de uma forma que satisfacam
objetivos previamente determinados. Dessa forma, serd tomado como fundamento principal a
exclusao de todo e qualquer contetdo que tire a sua atengdo desta atividade.

Sendo assim, a proposta do minimalismo digital ¢ estabelecer regras para o uso
dessas tecnologias e usa-las com mais proposito, desacelerando, portanto, o contato que, muitas
vezes, pode ser gerado pela impulsividade do individuo, j& que o seu uso se tornou algo bastante
comum na vida cotidiana e, principalmente, na vida profissional.

Este fato deve-se ao desenvolvimento tecnolégico que contribuiu para que essa
relagdo sofresse mudangas significativas, visto que, gracas ao desenvolvimento da Internet e da
digitalizagcdo dos conteudos de dudio, video e texto, a troca de mensagens e informagdes tornou-
se mais instantanea, principalmente, no ambito comunicacional, onde tem sido possivel ver uma
clara mudanga estrutural nas praticas dos profissionais de Comunica¢do (MATTOS, 2013).

De acordo com Mattos (2013) a relacao entre as redes de produtores e transmissores
de conteudos com os prestadores de servigos sofreu mudancas devido a uma convergéncia
tecnologica. Isso significa que € possivel encontrar, em um Unico aparelho celular, diversas
funcdes, tais como transmissdo e recep¢do a voz, acesso a Internet, e-mails, download e
producao de musicas, videos, filmes, fotografia, além do armazenamento de contetidos e dados.

Dessa forma, o usudrio do celular assumiu o papel de receptor, transmissor e fonte
de informagdes, rompendo assim com alguns paradigmas da Comunicagdo, como 0 processo

de transmissdo de mensagens de um emissor para um receptor, resultando em determinados
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efeitos. Esse tipo de entendimento sobre o processo comunicacional ¢ totalmente contrario a
realidade apresentada hoje. (FRANCA, 2001)

Vale ressalta que a convergéncia vai além do ambito tecnologico unindo diversas
fungdes dentro de um mesmo aparelho. Ela se apresenta também como uma transformagao
cultural, social e mercadologica. Segundo Jenkins (2015), a convergéncia altera a logica pela
qual a indastria midiatica opera € como os consumidores processam as noticias € o
entretenimento.

Sendo assim, a convergéncia dos meios de comunicagao proporcionou impactos no
modo como esses meios sdo consumidos e propagados. A tecnologia digital contribuiu
diretamente para uma automatizacdo do processamento de informagdes, podendo esta ser
divulgada em larga escala, com alto grau de precisdo conseguindo ser transmitido numa mesma
mensagem audio, texto, fotos, videos facilitando a busca e disseminagcdo da informacao
(MATTOS, 2013).

Pode-se perceber, portanto, que o processo de comunicagdo que antes partia inico
e exclusivamente de algum grupo de comunicacdo, dispositivo ou midia, hoje com os
smartphones ganhando mais espaco como veiculos, esse cenario sofre mudancas devido a
acelerada transformacdo tecnoldgica, a relacdo sociocultural e mercadologica com esses
dispositivos.

De acordo com Mattos (2013), € possivel ver claramente essa mudanca na forma
como o segmento de impresso, por exemplo, precisou se posicionar com o surgimento das redes

digitais interativas presentes nesses dispositivos:

Assim, baseado no fato de que a Internet modificou a maneira de se consumir
informagao, o maior desafio dos veiculos impressos sera o de formar e fidelizar novos
leitores (consumidores de informagdes) principalmente entre os jovens, sem deixar de
considerar que com o avango das tecnologias digitais e da portabilidade, os leitores
também se transformaram em produtores e distribuidores de contetidos informativos
(MATTOS, 2013).

Diante desse novo cenario, o smartphone torna-se um poderoso aliado na relagao
que o individuo cria, com a midia, o entretenimento, as relagdes sociais e, principalmente, as
de trabalho. Tendo em vista que o profissional de Comunicagdo precisou se adaptar as novas
linguas e formatos que esse meio apresenta para a realizacao do seu oficio.

Além disso, o uso excessivo do meio virtual tem gerado no usudrio do smartphone,
a dependéncia e o isolamento gradativo (SA, 2012), fazendo desse uso um habito nocivo a

saide mental, ao convivio social, além de efeitos sobre a produtividade no trabalho e na
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manuten¢do do foco diante das atividades cotidianas. Tais consequéncias devem-se ao mundo
alternativo que o uso da telefonia de celular conectados a Internet se propde a criar.

Diversos trabalhos ja foram produzidos com a intencdo de discorrer sobre os
impactos que o uso excessivo do celular e da Internet pode acarretar para os seus usuarios,
indicando o meio virtual como algo que transforma essa relagdo em vicio, como o trabalho de
Correia e Kodato (2014), que teve por objetivo estudar as representagcdes da Internet no
ambiente escolar e discutir sobre a dependéncia afetiva nas relagdes virtuais, dando especial
atencao as relagdes com desconhecidos e entendendo de que forma estas novas formas de
Comunicacao estdo interferindo na sociabilidade destes jovens.

Reis (2012) analisou os fatores relacionados a sobrecarga de informacdes e o uso
de e-mail, twitter, rede social, celular/smartphone e tecnologias wireless. Graeml e Volpi (2004)
tracaram o perfil do internauta dependente, baseado em estudos realizados nos EUA, e as
possiveis causas da dependéncia e dos efeitos adversos que o uso excessivo da Internet e do
celular pode trazer para o comportamento social das pessoas.

Outros estudos apresentam os impactos dos dispositivos moveis nas pessoas,
percebendo que ha um uso intenso de tablets e de smartphones, em horarios, lugares e situagdes
diversas, principalmente pelos jovens. O artigo apresenta consideragdes de que o uso excessivo
desses aparelhos causa danos psicoldgicos, em maior ou menor grau, aos usuarios mais assiduos
(RIBEIRO; SILVA, 2015).

Além disso, muitos estudos também foram publicados para esclarecer e
conscientizar sobre o uso das tecnologias digitais, os perigos da exposi¢do da vida intima e o
respeito a imagem das outras pessoas envolvidas no ambiente digital (BATISTA; SILVA;
ARANTES 2016).

Debater sobre a eficacia do minimalismo digital para amenizar os impactos sobre a
saude mental dos usudrios de smartphones por profissionais da Comunicacdo justifica-se
porque este recurso tecnologico tornou-se uma ferramenta de trabalho indispensavel na vida
desses profissionais, devido aos recursos e as facilidades que estes aparelhos apresentam.

Assim, € possivel notar que o minimalismo digital pode impactar direta ou
indiretamente os estudantes de Comunicagdo, profissionais da area e, principalmente, os
especialistas em midias sociais, por meio da reducdo da ansiedade, da minimizacao do
esgotamento mental, da subtracdo de diversas distragdes, responsaveis pelo baixo desempenho
dos profissionais; contribuindo, portanto, para o aumento do foco no trabalho e na vida

cotidiana, e na melhoria do bem-estar metal desses profissionais. Para tanto, o presente trabalho
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partiu da necessidade de entender como o uso do minimalismo digital se mostrou eficaz na
reducdo dos impactos sobre a satide mental dos profissionais de Comunicagao.

Sendo assim, a presente monografia estabeleceu como perguntas norteadoras: Qual
a eficacia do uso do minimalismo digital como forma de amenizar os impactos na satide mental
do uso do celular nos profissionais de Comunica¢ao? Desse questionamento, derivou-se o
objetivo geral do estudo que visou identificar como a adog¢do dos principios do minimalismo
digital contribuiu para minimizar os impactos do uso de smartphones sobre a saide mental dos
profissionais de Comunicagao.

Nesse contexto, para alcancar o objetivo acima descrito, adotamos as seguintes
subetapas: conceituar o minimalismo digital; apresentar os impactos do uso do celular na satude
mental; analisar os principais impactos dos smartphones nos profissionais de Comunicagao;
identificar o uso do minimalismo digital como forma de amenizar os impactos na saude mental
do uso do celular.

O presente estudo caracterizou-se como pesquisa de carater exploratério de natureza
qualitativa, utilizando-se da coleta de informacdes de fontes primdrias e secundarias. Como
fontes de pesquisa sobre o tema, a fim de delimitar o referencial tedrico, buscou-se informagdes
em livros, artigos, como FOMO, Digital Dementia, and Our Dangerous Experiment; O impacto
do uso (excessivo) da Internet no comportamento social das pessoas; Digital Detox in India;
Os impactos dos dispositivos mdveis as pessoas; A estética publicitdria da inovagao:
smartphones e tablets; Problematic smartphone use: Digital approaches to na emerging public
health problem e sites, como Outras Palavras, referenciado no final deste trabalho, buscadores
de pesquisas académicas como o Repositorio Institucional da Universidade Federal do Ceara,
SciELQO, além de visitas online no Oxford Dictionaries e no Michaelis Dicionario Brasileiro da
Lingua Portuguesa.

Adotou-se a entrevista reflexiva realizada com 15 profissionais da Comunicagdo, com
idades entre 22 e 33 anos, de ambos os sexos, atuantes no mercado de trabalho da cidade de
Fortaleza e Sao Paulo, a fim de compreender as suas experiéncias.

No que concerne a apresentacdo do minimalismo digital, identificou-se na obra de Carl
Newport a principal contribui¢do, para quem o conceito de minimalismo digital constitui
elemento central deste estudo. Outros autores foram pesquisados na tentativa de promover uma
analise mais aprofundada das varidveis relacionadas aos impactos dos smartphones sobre a
saude mental.

A presente monografia foi organizada em 4 capitulos. Partimos da presente introdugao

para chegarmos ao capitulo 1 onde apresentamos o conceito de minimalismo digital de Carl
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Newport. No capitulo 2 destacamos os riscos para a saide mental pelo uso excessivo do celular.
No capitulo 3, apresentamos a metodologia utilizada para a coleta de dados deste trabalho.
Por fim, no capitulo 4, com base nos dados coletados, dissertamos sobre os principais
impactos do uso do celular como ferramenta de trabalho sobre a saude mental dos profissionais
de Comunicacdo; listamos e analisamos as estratégias adotadas pelos profissionais de
Comunicacao como forma de amenizar os impactos em sua saide mental. Encerramos com as

consideragoes finais.
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1. MINIMALISMO DIGITAL

Neste capitulo, serdo apresentados conceitos de diferentes autores sobre a historia
do minimalismo, como essa filosofia se tornou um estilo de vida e como esse habito foi
aglutinado no uso da tecnologia, e, principalmente, no uso do celular.

O minimalismo, como corrente artistica, surge e busca conversar com o mundo,
através da percepgao e sensibilidade dos artistas, por meio da expressao de suas obras. Esse
movimento, assim como a maioria dos movimentos artisticos, traz uma proposta de redefini¢ao
de sentidos e de criagdo de significados, sendo uma forma de expressdo, comunicagdo e
conhecimento humano.

Segundo Alves (2018), esse movimento artistico P6s-Moderno surgiu na década de
1950, nos Estados Unidos, apds a Segunda Guerra Mundial e consolidou-se no século XX.
Influenciado pelo construtivismo, o movimento surge como forma de contraposi¢cdo ao
expressionismo abstrato do American Way of Life. A ideia de transmitir o essencial e despir-se
do excesso estava presente nas artes visuais, literatura, design, arquitetura e tecnologia.
Adotando assim, apenas o que seria de fundamental importincia e de grande valor para o
individuo nos diferentes aspectos da vida.

De acordo com Morcazel e Rojas (2015), na cultura material, o minimalismo ainda
¢ um termo em construcao, pois, ainda nao esta tdo fundamentado como no mundo das artes. O
visual minimalista, oriundo de uma cultura, foi algo construido ao longo de décadas e de muita
experimentacdo de grandes artistas para chegarmos na defini¢cdo que temos hoje.

Paschoal (2013) afirma que o minimalismo teve como base para o seu surgimento
alguns movimentos artisticos como De Stijl, Construtivismo Russo, Suprematismo, Bauhaus e
a Escola Superior da Forma Ulm, entre outros movimentos que influenciaram esse estilo que
busca se comunicar de forma direta.

Caracteristicas como poucos elementos e cores, preferencialmente branco e preto,
figuras geomeétricas e repeticdes de padrdes visuais, que logo foram adotados pela arquitetura,
musica, publicidade e como um estilo de vida, representam o minimalismo. Rheinheimer (2019)
aponta que o minimalismo se revela mais como um estilo do que um movimento, por abranger
tantos aspectos.

Levando em consideracao os conceitos ja apresentados sobre o assunto, pode-se
também entender que os minimalistas optam sempre por reduzir ao invés de aumentar,

desacelerar ao invés de acelerar. O estilo estético que surgiu com a premissa de se contrapor ao



20

expressionismo abstrato americano, logo foi aderido como uma forma de aproveitar os aspectos
simples da vida.

Vale ressaltar, dessa forma, que a premissa do menos é mais, presente na esfera
artistica e visual minimalista, ganha espago e obtém uma perspectiva mais ampla e filosofica,
0 Minimalism Life. Um estilo de vida que, quando adotado, se caracteriza por mudangas que
vao além do estilo visual. Busca-se, além de tudo, uma desaceleracao da vida agitada, de habitos
e de pratica de consumo por parte do individuo, como ja mencionado, fazendo com que este
valorize o estar presente ao invés de apenas possuir bens materiais efémeros (ALVES, 2018).

Para Jay (2016), adotar o minimalismo como estilo de vida ¢ ganhar espaco: espaco
no guarda-roupa, na garagem, na agenda, espaco para pensar, se divertir, criar ¢ aproveitar a
familia. Ela descreve que a mentalidade minimalista consiste em aprender a ver nossos bens
materiais pelo que eles realmente s3o e que entender a liberdade de viver apenas com o
suficiente para atender as nossas necessidades ¢ uma forma de enfraquecer o poder que os
objetos podem ter sobre nos.

Vale ressaltar que o estilo de vida engloba diversas areas da vida do ser humano. O
individuo que define uma determinada forma de se comportar de modo minimalista inclui isso
na sua alimentag¢ao, atividades, hobbies, no seu consumo, em decisdes pessoais € até na forma

de se portar. Segundo a defini¢ao de Giddens (2002, p. 80) sobre estilo de vida,

Os estilos de vida sdo praticas rotinizadas, as rotinas incorporadas em habitos de vestir
comer, modos de agir e lugares preferidos de encontrar os outros; mas as rotinas
seguidas estdo reflexivamente abertas a mudangas a luz da natureza movel da auto
identidade. Cada uma das pequenas decisdes que uma pessoa toma todo dia — o que
vestir, 0 que comer, como conduzir-se ao trabalho, com quem se encontra a noite —
contribui para essas rotinas. E todas essas escolhas (assim como as maiores e mais
importante) sdo decisdes ndo s6 sobre como agir, mas também sobre quem ser.

Para Souza (2008), o estilo de vida minimalista ¢ definido como uma forma de
reavaliar prioridades para viver uma vida distante dos excessos que, muitas vezes, ndo agregam
valor a existéncia. A intengdo ¢ eliminar o supérfluo para alcangar uma harmonia sensorial, ou
seja, sair do material e perceber que a vida pode ser muito mais do que apenas possuir bens
materiais: pode consistir em sentir e perceber a realidade a sua volta e como ela se manifesta.

De acordo com Morcazel e Rojas (2015), ndo podemos considerar o0 minimalismo
uma subcultura, uma vez que ele ndo busca romper com nenhuma estrutura vigente,
hegemonica, como as dos hippies e dos punks que criaram sociedades alternativas. Na verdade,
os minimalistas querem reduzir o consumo excessivo, pré-estabelecido pela sociedade, sem

deixar de fazer parte dela. Eles ndo pregam uma revolug¢do estrutural, mas, sim, individual.
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Isso se mostra através da logica estabelecida pelos adeptos do minimalismo. Esse
estilo de vida surge dentro de uma sociedade de consumo que ¢ alimentada pelo bombardeio de
informacdes publicitarias, pelas praticas de consumo, pela pressao do mercado de trabalho e
pelo pouco caso feito da qualidade de vida de uma sociedade voltada para a producao e para o
consumo exacerbado (MORCAZEL E ROJAS, 2015).

O minimalista ndo busca romper com essa sociedade, como alguns movimentos dos
anos 60 e 70 queriam. Esses individuos se encontram inseridos dentro dessa sociedade,
trabalhando e estabelecendo relagdes, porém renunciando ao consumo desenfreado.

No entanto, essa rentincia ¢ algo dificil de acontecer na sua totalidade, pois o
mercado encontra caminhos e estratégias para que esses individuos continuem consumindo. Por
1ss0, uma caracteristica importante para entender o movimento de consumo minimalista €
compreender que nao se trata de deixar de comprar, muito menos de romper com o capitalismo

e o consumo, mas de questionar a sociedade de consumo (NEGRETTO, 2014).

O consumidor minimalista ndo quer deixar de comprar, virar um adepto ao estilo de
vida hippie, um ndmade, ou semelhantes. Ele quer ter controle sobre o que compra e
sobre o significado que da aos objetos. O consumidor minimalista exalta que agora
tem tempo e dinheiro sobrando para fazer o que sempre desejou, e ndo que excluiu o
dinheiro de sua vida. Ha relatos, por exemplo, de pessoas que, ap6s organizarem suas
casas, a energia € o tempo que antes eram gastos em procurar suas coisas e substitui-
las eram agora utilizados em projetos que eles consideravam mais importantes, como
terminar a faculdade, pagar o empréstimo do carro e montar a casa nova — projetos
também que envolvem dinheiro e consumo. Alguns conseguem fazer isso tdo bem que
acabam por largar seus empregos antigos e buscar trabalhos que gostam mais, como
escrever. Portanto, o consumo minimalista ndo rompe com o consumo, ele apenas o
foca em atividades consideradas mais duradouras e menos supérfluas. (NEGRETTO,
2014, p.68).

Diante disso, ndo € possivel negar que o minimalismo esta inserido nesse contexto
de consumo, porém ¢ a percep¢ao desse individuo sobre suas praticas de consumo que sao
valorizadas pelo movimento minimalista, visto que esse estilo de vida ndo propde negar a forma
como uma sociedade estd organizada, mas se adequar a essa sociedade a partir das suas
reflexdes e questionamentos individuais sobre a estrutura vigente.

De acordo com essa perspectiva, Negretto (2014) também aponta que a prioridade
desses consumidores ja ndo se torna mais uma aprovagao alheia, e sim um consumo individual.
O desejo e a relacdo subjetiva de prazer desses individuos sdo ressaltados, mas ndo como um
objetivo de ostentagdo, mas de consumo experiencial.

Acarretando, dessa forma, uma individualiza¢do do homem, atingindo, assim, seus
objetivos enquanto consumidores que definem suas proprias regras de consumo, focando na

conscientizagdo sobre suas praticas, definindo o que se torna essencial para a sua vida,



22

estabelecendo relagdes particulares com os seus objetos de desejos, optando, por exemplo
comprar em determinados espagos que conversam com os seus valores simbolicos individuais.
Assim, como exemplifica Jay (2016), quando fala sobre a relagdo do consumo com

o estilo de vida minimalista:

Consumir menos ndo significa que nunca mais vamos pdr os pés numa loja
novamente. Ndo sei vocé, mas eu nido fico muito confortavel roubando ou revirando
lixeiras atrds das coisas de que preciso, e definitivamente nao espero obter nada de
graca. Gosto da facilidade com que podemos suprir necessidades basicas e do fato de
que (ao contrario de nossos ancestrais) ndo precisamos dedicar nossos dias a busca
por alimento, roupa e abrigo. No entanto, acredito que depois que essas necessidades
sdo atendidas, o consumo pode ir para segundo plano. A partir do momento em que
estamos aquecidos, seguros e alimentados, ndo devemos nos sentir compelidos a
passear no shopping ou a entrar na internet para encontrar mais coisas para comprar.
Em vez disso, podemos dedicar tempo e energia a outras atividades mais gratificantes,
como as de carater espiritual, civico, filosofico, artistico ou cultural (JAY, 2016,
p-208)

Faz-se necessario, portanto, entender que os conceitos relacionados ao estilo de vida
minimalista ndo fazem o individuo viver fora da realidade, mas levam-no a adaptar-se a sua
maneira de visualizar e encarar o consumo, eliminando o que ndo agrega e ficando apenas com
aquilo que, realmente, ¢ necessario e importante para viver. Dessa forma, experimentar a
liberdade ndo € apenas depositar no material € no consumo excessivo sua forma de experienciar
a vida, mas ter controle ¢ consciéncia sobre seus habitos de consumo.

Nesse contexto, o minimalismo se aproxima também do meio digital, pois com o
rapido desenvolvimento da telefonia celular, devido ao ritmo intenso do desenvolvimento
tecnologico somado a rapida velocidade das informacgdes atualmente, diversos movimentos
surgem com a intengdo de minimizar os riscos de alto consumo desses aparelhos.

No entanto, ¢ inquestiondvel as vantagens que a telefonia celular trouxe para a
humanidade como um todo. A capacidade de comunicagdo a distancia, o acesso rapido a
informagao e a facilidade em executar operacdes rotineiras que sdo automatizadas a distancia
de um toque, como o acesso a contas bancdrias e a aplicativos de geolocalizagao.

Algumas dessas funcdes sO6 sdo possiveis através das tecnologias presentes em
celulares com acesso a Internet e com um alta capacidade de processamento, como o0s
smarthphones. Esses recursos também contribuem para o uso coletivo e favorecem a criagao de

comunidades e tribos conectadas por meio da web, como aponta Kroner:

Em fusdo com a Internet, o celular adquire caracteristicas multifuncionais como a de
um computador, armazenando jogos, agenda eletronica, arquivos digitais de texto,
sons e imagens, capturando e encaminhando fotografias e videos e recebendo
contetidos televisivos. Aos poucos, este aparelho esta sendo acoplado ndo somente ao
corpo de seu usudrio, mas a seu dia-a-dia e ao seu modo de vida, carregando dentro
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de si impressoes, informagdes, interesses e caracteristicas de seu proprietario
(KRONER, 2008, p.21-2)

No entanto, o uso desses aparelhos pode acarretar riscos quando utilizados em
excesso, sendo necessario, portanto, desacelerar o consumo desses novos dispositivos. Essa
acdo ¢ vista como necessaria € questionada por muitas pessoas, principalmente porque muitas
pesquisas foram desenvolvidas apontando os riscos do uso intenso desses aparelhos.

O minimalismo digital ¢ uma filosofia de vida para quem esta disposto a desacelerar
a sua forma de encarar o uso da tecnologia, em varios aspectos, e desfrutar de um hébito on-
line com mais propoésito. A dependéncia em checar as notificagdes interminaveis, verificar as
atualizagdes de amigos e ficar por dentro das ultimas informacdes sdo praticas de consumo em
excesso desses aparelhos que podem afetar a produtividade do individuo, o convivio social e a
qualidade de vida desses usuarios em diferentes areas.

O minimalismo digital tem a premissa de reduzir esses habitos e permitir uma vida
mais leve e menos preocupada com assuntos que nao sao relevantes para o desenvolvimento
pessoal. Assuntos estes que nao so atrapalham o ambito profissional e estudantil, em termos de
produtividade e foco, como também as nossas relagdes interpessoais, pois 0s momentos
presenciais sao deixados de lado para que se priorize uma vida de relagdes virtuais.

Com a intenc¢do de reduzir o uso excessivo das atividades virtuais, o minimalismo
digital se apresenta como uma saida para viver uma vida longe de distragdes. A ideia consiste
em trazer o conceito minimalista para o ambito digital: diminuir as atividades de baixa
qualidade, como escorregar a tela do telefone sem pensar e a compulsdo em observar coisas de
forma indiferente.

A filosofia propde reeducar os habitos de uso on-line, reduzir o tempo gasto com
aplicativos, conversas ou qualquer outra distragdo e focar nas atividades que apresentam um
valor significativo para as vidas dos seus usudrios, como aproveitar momentos em familia e
com amigos, dedicar-se algum /hobby, como aprender a tocar um instrumento ou uma nova
lingua, realizar exercicios fisicos, ou seja, direcionar sua atencdo também para atividades que
possam adicionar uma perspectiva mais holistica da vida terrena (NEWPORT, 2019 apud
TOLENTINO, 2019).

Segundo Newport (2019), essa filosofia de uso da tecnologia adota a quantidade de
tempo necessaria para a realizacao de atividades virtuais, a partir das necessidades estabelecidas
pelo usudrio, as quais adotam, como fundamento principal, a exclusdo de todo e qualquer

conteudo que subtraia a atengdo sobre as atividades valiosas da vida.
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Para Jay (2016), quando eliminado o excesso de consumo e adotado o estilo de vida
minimalista, nos despimos de todo o excesso para revelar nosso verdadeiro eu. Temos tempo
para atividades mais gratificantes, como brincar com os filhos, participar de comunidades,
contemplar quem somos, o que achamos importante € o que nos faz realmente felizes. Abrimos
espacos para nos revelar como amigos, companheiros, maes, pais, ativistas, artistas, fildsofos e
poetas.

Quando o ambiente virtual se torna prioridade, muitas vezes, a chance de
aprofundar relagdes, de observar o mundo ao redor, de provocar questionamentos que irdo
impactar positivamente no desenvolvimento humano ¢ perdido, pois as distragdes promovidas
pelo meio tomam conta da atencdo dos usudrios e direcionam formas de pensamentos e
comportamentos para a necessidade extrema da constante conexdo e obteng¢dao de prazer
promovido por esses dispositivos tecnologicos.

Esse modo de lidar com a tecnologia ndo esta apenas focado na reduc¢ao ou negacao
do uso de dispositivos com acesso ao virtual, mas na qualidade da sua utilizacdo — os
minimalistas digitais avaliam muito bem o custo-beneficio que o uso de uma nova tecnologia
ocasiona nas suas vidas. Se a justificativa para o seu uso se reduz a uma simples diversao,
conveniéncia ou olhadas rapidas, que duram longos minutos, sem nenhum propdsito definido,
¢ abolida pelo minimalista (NEWPORT, 2019).

Para os seguidores dessa filosofia, € necessario, antes de usar uma tecnologia nova,
refletir se ela atende aos seus valores pessoais e se ha uma melhor maneira de utiliza-la. Dessa
forma, alguns pontos sdo avaliados de forma mais precisa para entender se aquele dispositivo
ou aplicativo, por exemplo, serd utilizado por esse individuo. A partir disso, ele comeca a
trabalhar tentando otimizar a tecnologia ou procurar uma op¢ao melhor (NEWPORT, 2019).

Um conceito que surgiu, atualmente, j4 como uma reagdo a permanente conexao
virtual € o detox digital. A defini¢ao dessa palavra consiste em um periodo durante o qual uma
pessoa se abstém da utilizagdo de smartphones ou computadores, sendo considerada como uma
oportunidade de reduzir o estresse ou de focar na interacao social no mundo fisico (DETOX
DIGITAL, 2014). O detox digital ¢ um fendmeno que tem crescido como uma forma de
subverter a quantidade de informagao oriunda das novas midias e a disponibilidade de conexao
com esses dispositivos moveis (PATHANK, 2016).

Sendo assim, Price (2018) afirma que o objetivo em criar esse tempo nao consiste
em privar-se das vantagens das tecnologias. Trata-se de impor limites para que as vantagens do
uso sejam maiores do que os riscos que esse aparelho pode proporcionar aos seus usuarios.

Para isso, € necessario realizar uma triagem tecnoldgica com o intuito de monitorar e analisar



25

o uso do celular, no primeiro momento, realizar uma mudanca de habito aderindo diversas
praticas (como deletar aplicativos, retirar notificagdes, definir limites) e, em seguida, aproveitar
os beneficios de uma nova relagcdo com o smartphone.

De acordo com Newport (2019), essa desconexao do meio virtual ¢ necessaria, pois
redefine sua vida digital. Uma pausa de trinta dias de tecnologias opcionais em sua vida ja pode
garantir um olhar diferente para o seu uso. Eliminar ferramentas distrativas e habitos
compulsivos, que podem ter sido acumulados, sem uma nitida percepg¢ao, ao longo do tempo,
pode ser otimizado para a adogdo de um uso com melhor propdsito, segundo os minimalistas
digitais.

No entanto, ¢ imprescindivel que essa agdo de permanecer fora das redes seja
carregada de reflexdo sobre o papel e o significado que elas desempenham na vida de cada um.
Tentar redescobrir seus gostos e perceber a importancia de outras atividades, também, ¢ crucial
para que esse exercicio funcione de forma eficaz. A simples desconexdo temporaria do meio,
sem adicdo de regras para o seu uso, ¢ algo que nao sustentard a transformacdo dos habitos
digitais — se for esse o objetivo do usuario (NEWPORT, 2019).

Para Brasil (2018), é preciso estabelecer limites pessoais e coletivos para lidar de
maneira mais saudavel com a web. Esse movimento acontece quando se define regras para os
canais de comunicagao, como horarios para checar e processar mensagens, delimitar e filtrar o
que entra em suas redes sdo praticas fundamentais para um uso com mais propoésito destes
meios. Caso contrario, tudo serd considerado prioridade e tomara o seu tempo, reduzindo,
consequentemente, sua produtividade pela sedugdo da sua atencao.

Segundo Price (2018, p.85), “as pessoas querem dar um tempo no uso do celular
sem se perguntar como realmente querem que essa relacao seja.” De fato, sem entender a fundo
0 que estdo, realmente, alterando ou reduzindo na sua relagdo com o celular, muitas vezes, esse
tempo acaba nio funcionando e o individuo logo volta ao antigo hébito. Tal comportamento
leva-o, desse modo, ao desenvolvimento de um sentimento de desestimulo e de impoténcia
quando essa experiéncia nao funciona.

Ao tentar compreender desde os seus valores profundos até as suas escolhas de uso
de tecnologia, os minimalistas digitais transformam essas inovagdes de fonte de distragdo em
ferramentas para sustentar uma vida com mais proposito, quebrando, assim, o feitico que faz
tantas pessoas sentirem que estdo perdendo o controle de suas telas. Dessa forma, ao adotarem
uma postura consciente, ndo permitem que esses pequenos dispositivos, que deveriam servir
mais como uma ferramenta, acabem se tornando o foco central de diversos problemas

(NEWPORT, 2019).
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Levando-se em consideracdo as perspectivas apresentadas anteriormente sobre o
minimalismo digital, pode-se entender também que ¢ possivel desenvolver uma relagdo mais
consciente e saudavel com o meio virtual. De fato, este € o desejo que muitas pessoas gostariam
de alcancar, mas como a conexao virtual esta tdo inserida em sua realidade, ndo sabem como
fazer para ficarem offline, nem que seja por um curto periodo.

Essa conexdo, muitas vezes, acontece por diversos motivos, seja para
entretenimento, seja para obrigacdes sociais, como trabalho e estudo. O fato ¢ que a desconexao
¢ ainda um desafio para muitos que t€ém o meio virtual bastante presente em suas vidas.

Dessa forma, a responsabilidade para escolher o que e como consumir é exclusiva
do individuo. Em um mundo onde a tecnologia ja adentrou como galhos retorcidos e profundos
nos habitos humanos, promovendo riscos e impactos em sua saude fisica e mental, ainda
conseguimos observar que sempre havera algo novo para experimentar, absorver e testar. Entdo,
priorizar o discernimento no uso dessas informacgdes ¢ funcao indispensavel do usuario.

Faz-se necessario, portanto, melhor entender os conceitos relacionados ao
minimalismo digital, pois trata-se de um processo de autoconhecimento e analise de forma mais
profunda sobre questdes de consumo do que realmente € necessario e prioritario para a vida de
um individuo.

Desse modo, o ponto principal ndo consiste apenas na decisdo de usar ou ndo o
celular, estar ou ndo conectado, mas sim de avaliar e de perceber como essas ferramentas podem
ser usadas para criar atividades que realmente representam algum tipo de valor significativo
para os usuarios — € ndo somente como uma forma de reduzir o uso, mas, prioritariamente, de

preservar a saide mental de quem usa esses aparelhos.
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2. 0 CELULAR E A SAUDE MENTAL

Neste segundo capitulo, serdo apresentados conceitos de diferentes autores sobre o
histérico do uso do celular e como ele se tornou esse dispositivo tdo presente na vida das
pessoas. Além disso, demonstra os impactos do seu uso na saude mental e como o minimalismo
digital pode ser aplicado com o intuito de amenizar esses impactos.

Segundo Mantovani (2005), o primeiro aparelho celular comercial do mundo foi o
DynaTAC 8000 X (FIGURA 1). Esse modelo surgiu em 1983, apds décadas de estudos e
pesquisas para baratear microprocessadores e digitalizar as linhas de comunicacdo, para que as

redes de telefonia pudessem ser massificadas.

Figura 1 — Foto do celular DynaTAC 8000 X.

Fonte: Google imagens. (https://bit.ly/3nmDXIW).

No entanto, apenas no final do século XX, a Internet, que surgiu no contexto da
Guerra Fria, se popularizou entre a sociedade civil e a ideia do computador pessoal foi difundida
e impulsionada pela Microsoft e seu sistema Windows, com capacidade de enviar mensagens
para diversas pessoas. Nesse contexto, o Simon, o primeiro celular considerado smartphone
surge e abre espago para as possibilidades futuras desses aparelhos moveis (COUTINHO,

2014).
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Figura 2 — Foto do primeiro celular considerado smarthphone.

Fonte: Google imagens (https://bit.ly/3sPojTm)

Com isso, no ano de 2000, a empresa Ericsson langou seu primeiro smartphone, o
R380 (FIGURA 2), ap6s o langamento do Nokia 9000 Communicator. Logo mais, em 2007, a
Apple lancou, o que iria revolucionar o mercado mundial de aparelhos moveis, o Iphone
(FIGURA 3). Apenas em 2011, o sistema operacional da Google, o Android também entra para
essa nova era, marcando, assim, o inicio da presenc¢a desses aparelhos na vida de grande parte

da populagao mundial (COUTINHO, 2014).

Figura 3 — Celular da empresa Ericsson: R380.

Fonte: History of GSM. (http://bit.ly/3orMYeF).
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Levando em consideragdo todo esse cenario, pode-se entender que foram diversas
as transformacdes que os telefones celulares passaram e que essas mudangas nao foram apenas
em seus aspectos fisicos, mas, também, em funcionalidades. A evolugao das tecnologias moveis
atravessou o analogico e o digital, o que representou um passo imprescindivel para o cenario

atual (MANTOVANI, 2006).

Figura 4 — Foto do primeiro Iphone langado em 2007.

Fonte: Olhar Digital. (https://bit.ly/2Xy246N).

Segundo Sato (2011), essa evolugao dos servigcos de comunicacado foi acelerada com
a introducdo de novos recursos tecnologicos nos celulares, o que permitiu, além da
comunicagao por voz, a comunicacao por meio de mensagens de texto, acesso a Internet mével,
consulta de e-mails, sites e diversos outros recursos.

Mais sedutor ainda foi a facilidade de possuir em uma Unica ferramenta as inimeras
fungdes, tais como a camera fotografica digital, os aplicativos de interacdo social, GPS (sistema
de localizagdo), Internet sem fio, entre muitos outros. Essa inovacdo mostrou que a fungao
primaria dessa tecnologia (fazer e receber chamadas) talvez seja a fungcdo menos atrativa, no
final das contas (SANT’ANNA; GARCIA, 2010).

Esse leque de funcionalidades — em um processo de continuo desenvolvimento
tecnoldgico — fez com que os smartphones atingissem uma maturidade de mercado. O
diferencial desse mercado sdo as opgdes de funcdes personalizaveis de seus aplicativos, também

chamados apps, que cada fabricante permite rodar em seu sistema operacional (CHAMMAS et



30

al., 2013). Assim, atendem as mais diversas necessidades que o usuario possa ter, fazendo com
que se torne cada vez mais facil acessar uma conta bancaria, pagar boletos, editar fotos, acessar
bibliotecas de musicas e, assim, permanecer em cada necessidade de forma interativa, rapida e
de facil acesso.

Levando em consideracdo os conceitos ja apresentados sobre o assunto, pode-se
também entender que ha um processo bastante sistematizado para que os sistemas operacionais
dos smartphones ¢ os aplicativos presentes nesses dispositivos atendam de forma exclusiva e
pratica as necessidades dos usuarios. Através do Design Thinking', uma das metodologias que
da suporte para o desenvolvimento dessas interfaces, ¢ possivel explorar diferentes
possibilidades ao priorizar os mapas mentais dos usuarios e entender padrdes de pensamentos
para oferecer uma solugdo inovadora para os anseios de quem necessita dessas aplicagdes

(CHAMMAS et al., 2013).

O Design Thinking faz uso da observacdo do comportamento das pessoas dentro do
contexto para entender o mundo pelos olhos dos outros. Traduz essa reagdo em
insights, que se tornardo produtos e servicos melhores para a vida alheia. O usuério ¢
parte do processo e o processo parte do usuario (CHAMMAS et al., 2013, p. 155).

Dessa forma, conseguimos entender o porqué de alguns individuos estarem cada
vez mais imersos nessa realidade virtual. Essas interfaces, sedutoras de atencdo, capturam, a
todo instante, o olhar dos usuarios com infinitas notificagoes e atualiza¢des constantes de seu
ciclo social. Acrescente-se a isso o fato de serem desenvolvidas e pensadas para prenderem o
usudrio dentro dessas aplicacdes, com paletas de cores harmonicas ao olhar, layout com design
atrativo e rolagem infinita de atualizagdes de portais de noticias e amigos.

O tempo gasto nessas ferramentas, muitas vezes, sdo longas horas de atividades que
ndo apresentam um certo valor significativo. Resumem-se, em alguns casos, ao acesso as redes
sociais, e-mails, videos ou apenas olhadas que demoram horas da atencao do usuario, em alguns
casos, sem um propdsito definido.

Essas sessdes de conexdes podem chegar até 80 horas semanais — com periodo de
até 20 horas consecutivas, de acordo com os estudos de Young que buscou estudar sobre a
dependéncia ao meio virtual (YOUNG, 1996 apud SA, 2012). Alguns efeitos nocivos surgem

nesse uso excessivo da conexdo virtual, como problemas familiares, profissionais e de

! Design Thinking ¢ uma metodologia de desenvolvimento de produtos e servigos focados nas necessidades,
desejos e limitacdes dos usuarios. O grande objetivo do Design Thinking é converter dificuldades e limitagdes em
beneficios para o cliente e valor de negdcio para a sua empresa. (ARRUDAS, 2020)
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relacionamento. Realmente, o cerne do problema encontra-se no contato didrio e excessivo
com o meio virtual, acarretando dependéncia e isolamento gradativo por parte do individuo.
De acordo com S4, esse fendmeno ¢ resultado do magnetismo promovido pelo

meio, afirmando que:

[...] o processo de seducdo por meio dos estimulos ¢ um forte denominador que
influencia o contacto humano com o meio — e, nesse caso, os meios. Os computadores
(e a Internet) acabam por liderar a lista. Isso porque apresentam a possibilidade de
novas e diferentes sensagdes aos usuarios. (SA, 2012, p. 4)

Os recursos semioticos aliciadores sdo as ferramentas utilizadas por esses meios
para atrair os olhares desses usudrios. Outro fator importante no papel da dependéncia ¢ a
necessidade constante de contato com o meio social que essas midias proporcionam. Além
disso, a possibilidade de novas e diferentes sensacdes, como a de liberdade, a de negacdo do
eu, a de criagdo de uma identidade virtual, a do anonimato, a da facilidade de relacionar e da
descoberta do novo sdo os motivos que atraem os bilhdes de usuérios (SA, 2012).

Segundo Filho (2010), a conectividade, propiciada pela Internet, através desses
aparelhos, facilita a interacdo social, algo essencial ao ser humano, com o compartilhamento de
conteudo, colaboracdo com outros na realizagdo de atividades e criacdo de novas comunidades.
Isso acaba aproximando as pessoas e propiciando um ambiente para troca de informagao e
conhecimento.

Porém, ele também entende que a permanéncia por varias horas no mundo virtual
tem tornado parte de seus usuarios viciados nos estimulos encontrados nesse meio. Essas
atividades nas diversas plataformas podem transformar os recursos dessas redes de
relacionamento em desperdicio de tempo (SILVA FILHO, 2010).

O uso excessivo do meio virtual trouxe para o individuo dependéncia e isolamento
gradativo (SA, 2012), tornando, assim, esse contato em um habito nocivo para a saide mental,
o convivio social do usuario, além da sua produtividade e o foco diante das atividades do
cotidiano. Isso deve-se a sua projecao diante desse mundo alternativo que o individuo se propde
a criar.

Dentre os principais problemas causados pelo uso excessivo do celular podemos
destacar: perda de memoria, dificuldade de concentragdo e de tomadas de decisdes, ansiedade,
procrastinagdo, distirbios do sono, efeitos fisicos como danos de acidentes, como no transito,
lesdo por esforgo repetitivo e até mesmo de postura. Além disso, existem efeitos negativos nos

relacionamentos sociais e perda do senso de comunidade (VELTHOVEN et al., 2017).
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Vale ressaltar que deixar de usar o meio digital, compulsivamente, como as midias
sociais, por exemplo, pode gerar uma falsa sensagdo de perda, de menos informagao dos
acontecimentos locais e mundiais ou que at¢é mesmo de ndo estar por dentro da tultima
funcionalidade ou atualizag¢do do aplicativo do momento desses usuarios constantes.

Essa sensagao ¢ caracteristica principal do FOMO (fear of missing out), considerada
uma ansiedade causada pelo sentimento de estar se perdendo uma oportunidade de interagao
social, uma experiéncia audiovisual ou algum evento satisfatorio para o individuo que envolva
os sites de midias sociais (DOSSEY, 2014, p 69).

Segundo Favero (2012), esse ¢ um comportamento que o individuo desenvolve por
sentir angustia e inseguranga de viver offline. Ele afirma que as ferramentas de interagdo dentro
desses sites despertam o FOMO nos usudrios devido ao design e a arquitetura que sdo criados.
Ao mesmo tempo que estimulam o aparecimento e a manutencao dessa reagdo, as midias
estimulam os interesses dos usuarios em obter informagdes, criando um pequeno ciclo vicioso.
Por isso que o afastamento, por um periodo determinado, pode ajudar a transformar a relagao
que os usuarios t€ém com esse meio.

Para Newport (2019), o processo de adesdo do minimalismo digital deve ocorrer
através do que ele chama de uma transformagao rapida, algo que ocorre num curto periodo e ¢
implementado com uma convic¢do para que os resultados permanegcam. Nao se deve, no
entanto, a partir da sua experiéncia, ser algo gradual, pois a atragao estruturada pela economia
da aten¢@o, combinada com o atrito de conveniéncia fard com que o individuo retorne para o
ponto que comegou: o uso excessivo e desregrado do celular.

Para aderir a esse novo jeito de utilizar os aparelhos celulares, faz-se necessario
separar um periodo de 30 dias para adotar uma pausa do uso dessas tecnologias, o que inclui
aplicativo, sites e ferramentas disponiveis no smartphone. Durante esse intervalo, ¢ importante
que o usudrio explore e redescubra atividades e comportamentos que sejam considerados
satisfatorios e significativos para si. No final do periodo, o uso da tecnologia pode ser
reintroduzido, porém, com regras conscientemente escolhidas no intuito de aproveitar as
aplicagdes desses aparelhos de forma funcional e inteligente (NEWPORT, 2019).

Segundo Newport (2019), essa experiéncia de desintoxicacdo ¢ importante, pois
ajudard o individuo a tomar decisdes mais assertivas sobre a forma de lidar com esse meio
virtual, além de consistir em um passo que viabiliza essa transformag¢ao. Outro motivo ¢ que o
individuo terd mais tempo para pensar e redescobrir o que gosta de fazer, além de estar

conectado. Possuir essas informagdes fard com que ele se oriente para uma reintroducdo da
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tecnologia que o permita trabalhar em prol dessas atividades especificas que sdo por ele
valorizadas.

Para permitir que o celular e as suas aplicagdes voltem para a vida do individuo, no
final do ciclo de desintoxicagdo, ¢ necessario seguir algumas regras como: analisar se essa
tecnologia servird para algo que tenha um valor profundo, refletir se serd a melhor maneira de
usar tal tecnologia para atender a esse valor e avaliar se tem um papel restrito a um
procedimento operacional padrdo que especifique quando e como utilizar tais fungdes
(NEWPORT, 2019).

Sendo assim, Newport (2019) afirma que essas atitudes diante do uso de qualquer
tecnologia podem apresentar resultados significativos para domar os problemas que o mundo
digital moderno apresenta para as pessoas. Isso porque com os habitos do uso das tecnologias
reajustados, sobra tempo para atividades de alta qualidade, como a pratica de exercicios fisicos,
leitura de livros, aprendizado de instrumentos musicais, participacdo em atividades que
estimulem a interacdo social no mundo real, como atividades voluntérias ou o trabalho em
equipe para fins especificos.

Segundo Velthoven et al. (2017), existem varias técnicas propostas para controlar o
uso do celular e que podem ser adotadas facilmente no dia a dia, tais como: nem sempre atender
as chamadas telefonicas, desligar seletivamente os alertas, estabelecer limites sobre nao usar o
telefone em certas situagdes ou horarios, excluir aplicativos antigos ou que nao sao usados com
frequéncia, parar de seguir portais e amigos que ndo contribuem de forma util, limpar
assinaturas de e-mails.

Para Price (2018), o processo de reducdo do uso do celular funciona através da
remocgao dos gatilhos que fazem com que alguém pegue o celular automaticamente e substitua-
os por novos habitos, aumentando as chances de fazer uma outra atividade, ou seja, fazer uma
transi¢ao do uso do celular para habitos mais saudaveis.

Por exemplo, se umas das praticas estabelecidas for meditar ao acordar, ¢
interessante ja definir previamente quanto tempo e qual sera o foco da meditacao, além de
preparar o ambiente para deixd-lo livre de distragdes. Se o objetivo for ler mais, escolher um
livro e coloca-lo na mesa da cabeceira ajudara; se for tocar mais musica, deixar o instrumento
mais a vista e pronto para o uso. Refletir e identificar quais sdo as mudangas que podem ser
feitas no espago ao redor vai ajudar a aumentar as chances de fazer algo que se queira fazer, ao
invés de optar por continuar conectado (PRINCE, 2018).

Faz-se necessario, portanto, entender os conceitos relacionados ao uso do celular e

0s seus impactos na saide mental e como o minimalismo digital pode ajudar a amenizar esses
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efeitos, pois essas a¢des minimalistas contribuem para que o individuo perceba o seu uso e
possa optar por alternativas saudaveis de forma cognitiva e que promovam a convivéncia social
e humana tdo importante para o desenvolvimento pessoal.

O periodo longe das telas e a definicao de valores para o seu uso ajudam a controlar
a ansiedade promovida pelo meio e a desintoxicar a seducdo por esses aparelhos através das

suas armadilhas visuais, sonoras e chamativas, tornando o seu uso objetivo e funcional.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo de carater exploratorio e de natureza qualitativa, realizado por meio
de entrevistas reflexivas, visou a compreensao dos significados apresentados pelos sujeitos
entrevistados (SZYMANSKY, 2011) no universo constituido por profissionais de Comunicacao
que se utilizam de aparelhos telefonicos celulares para a realizagao dos seus trabalhos.

Segundo Duarte e Barros (2005), a entrevista individual em profundidade ¢ uma
técnica qualitativa que explora um assunto em busca de informagodes, percepgoes e experiéncias.
E um recurso metodoldgico que acaba colhendo repostas de carater mais subjetivo da fonte,
focando na procura pelas intensidades nas repostas dos entrevistados, em seus aspectos
reflexiveis a respeito do assunto abordado.

De acordo com Szymansky (2011, p 14) “a entrevista ¢ um momento de organizagao
de ideias e de desenvolvimento do discurso do entrevistado, o que reitera o carater de recorte
da experiéncia e entendimento do interlocutor, apresentando um carater reflexivo, recheado de

significados, sistemas de crenca e valores envolvidos por emogdes e sentimentos.”

Reflexividade tem aqui também o sentido de refletir sobre fala de quem foi
entrevistado, expressando a compreensdo dela pelo entrevistador e submeter tal
compreensdo ao proprio entrevistado, o que é uma forma de aprimorar a
fidedignidade, ou, como lembra Mielzinski (1998, p132), “assegurar-nos que as
respostas obtidas sejam ‘verdadeiras’- isto ¢, ndo influenciadas pelas condi¢des de
aplicacdo e contetido do instrumento” (SZYMANSKY, 2011, p. 15).

Para fins de interlocu¢do com os dados coletados, recorreu-se, principalmente, ao
referencial tedrico de Carl Newport, cujo conceito de minimalismo digital foi apresentado nos
capitulos anteriores. Além dele, outros autores serviram de referéncia para embasar o conceito
de minimalismo digital e analisar o uso do celular e as suas consequéncias sobre a saude mental
dos entrevistados.

A planificacdo da pesquisa inclui, em primeiro lugar, o levantamento dos dados
secundarios, para posterior contato com as fontes primarias, a fim de promover a coleta de
dados em campo. A reflexividade e uma breve andlise do discurso serdo os métodos de anélise
aplicados.

Os instrumentos de pesquisa foram aplicados de modo planejado, com 15
profissionais, homens e mulheres, com idades entre 22 e 33 anos, que trabalham com
Comunicac¢ao, exercendo cargos como diretor de arte, gerenciador de midias sociais, redator
publicitario, jornalista, assessor politico e empreendedores que mantem o seu negdcio presente

nas midias digitais. Inicialmente foram selecionadas duas pessoas de forma aleatéria e as
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entrevistas seguintes aconteceram com pessoas indicadas pelos entrevistados prévios.

O publico-alvo conversa diretamente com o objetivo de analise dessa monografia, pois
sa0 pessoas que estdo inseridas no mercado de trabalho e que lidam diretamente com o uso do
celular para exercer suas fungdes por meio de coleta de referéncias, producao de conteudo, artes
graficas, artigos, comunicacdo com a equipe de trabalho, clientes e acesso as plataformas
essenciais para exercer as suas fungoes.

As entrevistas foram feitas através da plataforma de videoconferéncia Zoom, pois o
sistema permite a gravacao de audio e video das ligacdes, facilitando o desenvolvimento do
trabalho e da analise do material.

Um roteiro foi desenvolvido para nortear as entrevistas e coletar os dados necessarios
para a analise, que incluia as seguintes perguntas em tom informal como orientado pelo método
da Entrevista Reflexiva: Me fala sobre o uso que vocé faz do celular na sua pratica profissional.
Depois de muitas horas de uso do celular, como vocé se sente? Foi necessario aprender a usar
o celular de um modo diferente na sua vida profissional? O que vocé fez? Quais foram as
consequéncias observadas?

Logo ap6s o término das entrevistas, o pesquisador fez as transcrigdes e a sintese dos
conteudos compartilhados pelos entrevistados, a fim de compreender o que foi ouvido,
identificar palavras-chave, analisar a relevancia para o objetivo desta pesquisa, além de apontar

semelhancas e divergéncias nas falas dos profissionais de Comunicagao.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste capitulo, a questdo central de analise sdo as entrevistas realizadas com os
profissionais de Comunicagdo ¢ a relacdo do uso do minimalismo digital como forma de
amenizar os impactos sobre a satide mental dos usudrios de smartphones.

Para iniciar esse capitulo e dar continuidade a discussdo, faz-se necessario apresentar
os participantes das entrevistas realizadas. Seus nomes reais serao substituidos por
pseudonimos para proteger o seu anonimato.

Dentre os profissionais entrevistados, o Jonas Albuquerque, 25 anos, graduando do
curso Publicidade e Propaganda pela Universidade Federal do Ceard e designer grafico foi
escolhido de forma aleatoria, assim como a Débora Sousa, 25 anos, graduada em Comunicagdo
Social pela Universidade Federal do Cear4 e redatora publicitaria para dar inicio as entrevistas.

Ao fim dessas entrevistas foi solicitado que cada um indicasse um profissional para a
continuagdo da pesquisa e, assim, sucessivamente. Participaram das entrevistas, Rodrigo Abreu,
24 anos, publicitario, atuante na area de criagdo e direcdo de arte numa agéncia no estado de
Sao Paulo. Roberta Marinho, 24 anos, graduanda do curso de Publicidade na Universidade de
Fortaleza e estagidria na area de direcdo de arte. Tomas Abreu, 33 anos, graduado em
Publicidade, Pos-Graduacao em Marketing e atuante no setor de planejamento numa agéncia
publicitaria. Felipe Pereira, 30 anos, formado em Jornalismo, Mestrado em Comunicagdo e
assessor politico. Mariana Ceres, 28 anos, graduada também em Jornalismo, porém atuante na
area de publicidade, socia de uma agéncia de producdo de contetido para redes sociais. Yasmin
Barreto, 26 anos, empreendedora na 4drea de comunicacao com sua agéncia digital.

Seguindo nas apresenta¢des, Luana Andrade, 25 anos, graduada em Publicidade e
assessora politica. Fernando Costa, 28 anos, formado em Publicidade e Propaganda, ja foi
estagiario em comunicagdo interna, endomarketing no Shopping Iguatemi e atualmente atua
como Consumer Service (atendimento ao cliente). Ana Varella, 23 anos, estudante de
Publicidade e empreendedora digital. Fernanda Fonseca, 22 anos, estudante de Publicidade e
atuante como autdbnomo no mercado, prestando servigos para algumas empresas com foco no
gerenciamento de midias sociais, assim como Pedro Guedes, 22 anos, graduado em
Publicidade. Valquiria Vald, 24 anos, graduada em Publicidade e Propaganda e gerente de
marketing em uma editora de livros. E por fim, Maria Pompeu, 33 anos, graduada em Anélise
e Desenvolvimento de Sistemas e coordenadora de marketing numa empresa de tecnologia para
contadores.

Dando continuidade a discussdo apresentada até este momento da monografia, vale
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ressaltar que, segundo Mattos (2013), a convergéncia tecnoldgica ¢ uma das causas
responsaveis pela mudanga ocorrida na forma como os profissionais da area da Comunicagao
tém atuado e os desafios que eles enfrentam sao fruto da necessidade de adaptagao as linguagens
das diversas redes presentes na Internet. Isso deve-se aos meios € aos modos como as
informacdes sdo disseminadas e adaptadas em um tnico aparelho de celular.

Essa mesma perspectiva ¢ também percebida por Newport (2019), autor que reforca
que o relacionamento da nossa cultura com essa ferramenta torna-se um desafio por trazer junto
com ela os beneficios e os prejuizos embutidos. De fato, os smartphones, a Internet sem fio e
as plataformas digitais tém como objetivo aproximar as pessoas e dar acesso a informagao, mas,
por outro lado, percebem-se pessoas cansadas e escravizadas as demandas do trabalho.

Assim, de acordo com as entrevistas realizadas com os profissionais atuantes na area
da Comunicagdo, de ambos os sexos, com idade entre 22 e 33 anos, uma grande parte dos
participantes relatou que o uso do celular ¢ uma parte indispensavel para o exercicio do seu
trabalho e afirmou que utilizam a ferramenta para comunicagdo com 0s seus pares, seja por
aplicativos de mensagens ou de videoconferéncia, contato direto com os seus clientes, busca
por referéncias, leitura de e-mails, uso de redes sociais, recebimento de notificagdes, uso de
aplicativos que auxiliam no seu trabalho, como na producao de artes, de videos e de contetdos
para a web, teste de publica¢des, manutencao de comunidades, gerenciamento € monitoramento
de midias sociais, além de pesquisas em geral.

Com base nos resultados obtidos foi possivel estabelecer que o uso do celular se tornou
ferramenta essencial para que os profissionais possam realizar o seu trabalho diario. De acordo
com as entrevistas realizadas com esses profissionais, foi possivel notar a constante necessidade
de estar atento ao dispositivo, a necessidade de atualizacdo das tultimas noticias, seja pela
producdo de algum contetdo que precisa ser publicado rapidamente, seja pelo gerenciamento e
monitoramento de conversas em comunidades de aplicativos de mensagens diretas ou das
diversas redes sociais de seus clientes e para o uso pessoal.

Pode-se notar isso, na fala de Mariana Ceres quando perguntado sobre o uso do celular

na sua pratica profissional:

Eu trabalho no celular, né? Eu uso bastante o Trello e como 70% do meu trabalho é
mais texto, eu consigo fazer pelo celular. Entdo, as vezes, eu acordo trabalhando no
celular e vou dormir trabalhando no celular. Passo o dia inteiro com o celular na mao.
Eu vejo que eu ndo aguento mais nem olhar para o meu celular. Eu fago tudo no meu
celular. Entrar em contato com os clientes. Tirar foto. Eu faco Stories porque os
aplicativos estdo tudo no celular. Eu faco tudo, tudo no celular. O dia inteiro com o
celular... (CERES, Mariana, 2020. Informacao verbal).
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Mariana também relatou que existem dias em que esta bastante estressada e opta por
desconectar e deixar de lado o celular nesses dias, porém, constata que esses periodos de
distanciamento ndo podem ser longos, pois seu trabalho depende da constante conexao para

monitorar comentarios e avaliar o engajamento das redes.

Figura 5 — Resumo do uso do celular na pratica profissional.

- Me fala sobre 0 uso que voce faz do celular na sua pratica profissional.
Comunicagio e contato com os cliente;
Teste de postagem;
Busca de referéncia;
Uso de ferramentas;
Produgio de contendo;
Manutencio de comunidade;
Gerenciamento de midias;

Pesquisa.

Fonte: Autor

Esse uso constante e necessario da profissdo pode se misturar, muitas vezes, com a
vida pessoal do individuo, sendo necessario, muitas vezes, adotar pausas ndo programadas
motivadas por limitagdo do profissional que apresenta sintomas de desgastes tanto fisicos como
emocionais, provocados pelo uso excessivo do celular. Identificou-se, também, que alguns
preferem o computador a tela do celular.

Pode-se ilustrar esse ponto, por meio da fala do Fernando Costa relatando um pouco

mais sobre sua relacdo com as aplicacdes presente no celular:

Coloquei limite de 40 minutos por dia pra eu usar /nstagram e as outras redes eu
mesmo me policiava, por exemplo, WhatsApp, eu usava uma vez de manha e uma vez
a noite e acabou, porque eu ndo tava usando para o trabalho, né? Mas no momento
que vocé ta usando no trabalho é muito dificil vocé controlar isso porque ta todo tempo
chegando mensagens misturadas, né? Tanto pessoais, como profissionais, entdo, vocé
ndo consegue delimitar e ndo ver aquela mensagem. Vocé ja abre, ja ler e ja resolve.
Mas agora eu consigo delimitar os hordrios que eu vou usar o WhatsApp e
o Instagram ja tem esse limite, Facebook eu também uso muito pouco... Redes sociais
no geral eu uso muito menos do que eu uso o /nstagram. Entdo, eu coloquei o limite
mesmo foi no Instagram. ... (COSTA, Fernando, 2020. Informagao verbal).

As constatacdes acima estdo diretamente relacionadas aos problemas causados pelo

uso excessivo do celular identificadas por Velthoven et al. (2017), que aponta consequéncias
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como perda de memoria, dificuldade de concentragdo e de tomadas de decisdes, ansiedade,
procrastinagao, distirbios do sono, efeitos fisicos, lesdo por esforgo repetitivo e até mesmo na
postura corporal. Além disso, existem efeitos negativos sobre os relacionamentos sociais e
afetivos.

Ademais, Velthoven et al. (2017) relatam também que além da perda do sono, da
constante verificagdo do telefone como o ltimo ato antes de ir para a cama e da certificagdo de
que o aparelho esteja ao alcance, um em oito dos entrevistados de seu estudo admitiu se atrasar
para o trabalho, as vezes, por causa da procrastinagao de gastos no tempo on-/ine. Além disso,
o uso das midias sociais também esta relacionado a preocupacdes alimentares, distirbio do sono
e depressao.

Foi possivel constatar, por meio das entrevistas realizadas para execucao deste
trabalho, que algumas das consequéncias relatadas pelos profissionais, em decorréncia do uso
do celular, incluem: ardéncia ocular, sentimento de esgotamento, estafa mental, sobrecarga,
pressdo, cansago, mal-estar, estresse, ansiedade, dores de cabeca, queda do raciocinio e perda
na qualidade do sono.

Em alguns casos, os entrevistados também relataram que além do sentimento de perda
de tempo, o uso constante do celular também ocasiona o ato de pressionar o maxilar e gera
dores fisicas como a tendinite.

Pode-se perceber através da fala de Ana Varella, um exemplo claro de como o

profissional se sente com o constante uso do celular:

Cansada. Vista cansada. Parece que eu ndo estou absorvendo mais, parece que eu to
vendo tudo mais do mesmo e cansada. Inclusive, tiveram semanas que eu tive muita
dor de cabeca, porque eu passei muitas horas, eu vi até pelo relatdrio semanal. Teve
uma semana que foi 9 horas diarias de uso porque foi na semana de abertura do site
que a gente ndo parou. O meu celular era descarregando e carregando direto na tomada
[...] nessa semana, eu tive dores de cabega que eu nunca tinha tido. Teve um dia que
eu pensei que ia ter um AVC [...] (VARELLA, Ana, 2020. Informag@o verbal).

Percebeu-se que o uso do celular acarretou diversos problemas fisicos e mentais para
os profissionais entrevistados. Com frequéncia, eles necessitam de um distanciamento dos seus
smartphones devido ao cansaco provocado pelo uso excessivo, sendo um requisito para a
continuacao das atividades diarias.

Porém, para alguns dos profissionais, mesmo quando sentiram alguma dessas
consequéncias acima relatadas, ndo conseguiram relaciona-las com o uso do celular e ndo
adotaram mudancas para amenizar os seus incomodos ou sofrimentos.

Assim, como relata Luana Andrade (2020, Informacdo verbal): “Eu acho que ¢
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necessario, mas eu nao fiz nada, continuei do mesmo jeito, na verdade. Eu sou bem workaholic.
Que nossa! Eu t6 até parando para pensar, né, agora? Mas assim, por exemplo, nesse momento

de campanha, ndo tem nem como eu fazer alguma coisa [...]”

Figura 6 — Resumo das sensag¢des do uso excessivo do celular.

- Depois de muitas horas de uso do celular, como vocé se sente?
Ardéncia ocular; Dor de cabeca;
Espotamento mental; Sensacio de informacio em excesso;
Queda do raciocinio; Ansiedade;
Perda na qualidade do sono; Sobrecarga;
Tendinite; Agitacio;
“Morder o maxilar™; Pressio.
Mal estar;
Estresse;

Fonte: Autor

Segundo Prince (2018), os designers criam padrdes nos aparelhos de celular que sao
capazes de manipular a quimica cerebral dos usuarios, ativando o que se chama de dopamina?,
para que possam manté-los mais tempo conectados aos seus smartphones.

O prazer no uso do aparelho, ativado pela dopamina cerebral, € o que acaba fazendo
com que o usudrio o utilize em exagero e, muitas vezes, ndo questione sua atividade on-line,
até porque os smartphones nao contam com um sistema de alerta facil para avisar o uso em
demasia, e mesmo quando essa fun¢do ¢ ativada o usudrio facilmente consegue desabilitar e
continuar usando as fungdes presentes no dispositivo.

De acordo com Newport (2019), regras de uso precisam ser estabelecidas para que o
usudario consiga ter uma relagdo mais saudavel com o meio.

Os minimalistas digitais relatam que ao analisar seus valores fundamentais e suas
escolhas tecnologicas, € possivel transformar essa fonte de distracao e prazer compulsorio em

ferramentas para viabilizar uma vida mais saudavel. Por isso, algumas atitudes como usar o

celular no modo avido, “ndo perturbe” ou silencioso, desinstalar ou desativar os aplicativos de

2 Neurotransmissor sintetizado por certas células nervosas que age em regides do cérebro e esta envolvido no
controle dos movimentos, da emog¢ao, da motivagao e da sensacdo de prazer. (Sua auséncia produz o tremor ¢ a
falta de controle motor observados na doenga de Parkinson.) (DOPAMINA, 2020).
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redes sociais, desativar notificagdes das aplicagdes do celular, definir horarios de uso, navegar
com proposito, parar de seguir perfis no Instagram ou reduzir o nimero de amigos no
Facebook, nao acessar o smartphone no primeiro momento da manha, assistir a Netflix apenas
com a companhia de outras pessoas, nunca sozinho, sdo regras adotadas como uma forma de
evitar o uso sem propdsito dessas tecnologias.

Até mesmo atitudes mais extremas, como bloquear sites, deixar as cores do celular em
preto e branco, usar a luz azul do celular com apps e vender ou trocar o smartphone por um
telefone celular mais basico podem ser praticas adotadas para ajudar na diminui¢do do uso
excessivo (NEWPORT, 2019).

Assim, de acordo com as entrevistas realizadas, algumas atitudes que os entrevistados
encontraram para lidar de forma mais branda com o seu uso do celular foi mudar a cor do
monitor, usar lentes especiais nos dculos, estipular horarios para o uso, adequar seu atendimento
aos clientes para o horario comercial, passar periodos distantes do celular, deixa-lo em algum
comodo e ficar em outro, ndo usar em momentos de interagao social.

De acordo com Yasmin Barreto, comegar o dia com mais calma s6 € possivel sem os

estimulos oriundos do celular:

Eu ndo pego no celular antes de tomar café da manha, ¢ uma coisa que é mais ou
menos uma regra para mim. Eu gosto de ter esse tempo com calma, sem esse estimulo.
E uma hora antes de dormir, eu ndo gosto de ta olhando, ta passando [...] todas as
notificagdes estdo desligadas de todos os aplicativos. Nao recebo notificagdo de nada,
nenhum niimero aparecendo, nem descendo, nada [...] A Gltima coisa que eu ia dizer
¢ que tentar ndo usar o celular em determinadas situagoes... Com amigos... Eu consigo
me conectar mais com as pessoas, entendeu? Que eu fico mais ali, que eu t6 sé 1a
curtindo [...] (BARRETO, Yasmin, 2020. Informagao verbal)

Além disso, alguns profissionais relataram que passaram periodos sem acessar as
plataformas sociais, removeram o e-mail profissional do celular e pararam de seguir certos
perfis nas redes sociais.

Outras praticas como esconder os aplicativos dentro do proprio celular, desativar ou
centralizar notificagdes, ndo disponibilizar o seu contato pessoal para o trabalho, preferir usar
o computador ao celular para trabalhar, arquivar mensagens, usar as midias com foco no estudo
ou na coleta de referéncias, ndo pegar o celular antes do café da manha e ndo o utilizar uma
hora antes de dormir foram préticas relatadas com o intuito de evitar as consequéncias do uso
constante do smartphone.

Nessa situagdo, pode-se perceber que esses profissionais adotam algumas medidas que
conversam com atitudes minimalistas voltadas para o ambito digital, sem nem mesmo terem

conhecimento sobre o assunto em questdo, apenas porque ja4 sentem naturalmente essa
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necessidade de diminuir o seu uso e contato com o celular, devido aos efeitos que o contato
constante pode ocasionar. E possivel notar também que alguns dos entrevistados estdo
conscientes das consequéncias do uso do celular e, mesmo assim, ndo podem e/ou nao
conseguem parar ou diminuir o seu uso, tanto por questdes profissionais quanto por

necessidades pessoais.

Figura 7 — Resumo das praticas adotadas pelos profissionais

- O qgue vocé fez?
Mudar a cor do monitor; Nio disponibilizar o seu contato pessoal para o trabalho;
Usar lentes especiais nos oculos: Preferir usar o computador ao celular para trabathar;
Estipular horarios para o uso; Arquivar mensagens;
Adequar seu atendimento aos clientes Usar as midias com foco no estudo ou na coleta de referéncias
para o horario comercial; Nio pegar o celular antes do café da manh3 e ndo o utilizar uma
Passar periodos distantes do celular. hora antes de dormir.
Desativar ou centralizar notificacfes;

Fonte: Autor

Pode-se observar isso na fala de Débora Sousa, quando perguntado sobre quais foram

as consequeéncias de ter colocado limites para o uso do celular:

Teve, mas eu ainda era estagiaria da [agéncia de publicidade]. Ndo tinha tanta
preocupagdo, apesar de, como publicitaria, estar bem informada e de olho nas redes
sociais ¢ sempre importante. Sempre relevante. Mas teve uma época em que eu fiquei
uma semana, ou um pouco mais, sem olhar o Instagram, por exemplo. E é muito louco
porque vocé se sente meio fora das coisas e tal. E eu ficava preocupada no sentido
profissional mesmo. De repente vai sair alguma coisa ou algum meme que depois vai
sair aqui em algum briefing e eu ndo vou estar por dentro pra fazer, sabe? Mas
também, como € na internet, esta tudo 14. O problema ¢ que a gente fica com esse peso
na cabega. E ai ¢ isso que ¢ ruim. (SOUSA, Débora 2020. Informacao verbal)

Além da culpa por ndo estd por dentro das novidades ou a sensagdo de perda dos
acontecimentos e falta de sensa¢do de referéncia para o exercicio do trabalho. Outras
consequéncias observadas pelos profissionais por ajustar o uso do celular relatas nas entrevistas
foram a diminui¢do da ansiedade, melhoria na qualidade do sono, esvaziamento da mente,
sensagdo de relaxamento e saide mental. Alguns profissionais afirmaram conseguir trabalhar
melhor, ter melhores ideias e prestar aten¢ao nas interagdes sociais.

Assim, como relata Fernando Costa (2020, Informacao verbal): “Fora o cansaco fisico
que deixou de ter. Usando menos, eu sentia muito menos dor de cabega, dor nos olhos, enfim...
Era uma coisa totalmente normal. Controlada. Entdo, sdo todos esses beneficios que vieram

depois [...]”
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Pode-se observar isso na fala de Maria Pompeu, quando ela faz uma reflexao sobre as

consequéncias de ter estipulado horarios e canais para o atendimento de seus clientes:

Entdo, depois de conseguir estabelecer essas regras com os clientes. O meu processo
de trabalho melhorou e eu consegui voltar a entregar o resultado bom que eu entregar
antes, né? Por que teve um periodo que, realmente, tudo que eu ia fazer... Eu tava tdo
estressada que parecia que me cansava o dobro. Vocé fazer algo que normalmente
vocé faz super simples, super rapido e parecia que vocé tinha passado o dia correndo
ou que vocé tinha feito um exercicio muito pesado que vocé tava muito cansado pra
fazer aquilo ali... E ai, depois desses limites realmente melhorou muito, muito mesmo.
(POMPEU, Maria, 2020. Informagao verbal)

Diante dessas informagdes, pode-se observar que as praticas adotadas por esses
profissionais na tentativa de reducao do uso excessivo do celular tiveram consequéncias
relacionadas ao bem-estar mental e impactos na condi¢do fisica desses individuos também

foram notados.

Figura 8 — Resumo das consequéncias observadas pelos profissionais.

- Quais foram as consequéncias observadas?
Diminuir a ansiedade; Falta de referéncia para o exercicio da profissio;
Melhor qualidade no sono; Culpa por nio esta por dentro das novidades ou
Ter tempo para fazer outras atividades;  perdendo o que esta acontecendo;
Mais safide mental; Sentimento de esta deixando de lado o trabalho
Esvaziar a mente;
Ter ideias melhores;
Relaxar;
Conseguir trabalhar melhor;

Prestar atenc3o ao seu redor (falas & conversas);

Fonte: Autor

Outro ponto que ¢ possivel relacionar baseado na literatura e na realidade dos
profissionais da Comunicagdo que foram entrevistados ¢ a necessidade de um periodo de
desintoxica¢do. Para Newport (2019), um periodo de 30 dias distante das tecnologias e a adogao
de um modelo de reflexdo sobre como tem sido o seu uso ¢ a premissa fundamental para que a
relacdo com o meio digital possa ser mais consciente e saudavel.

Porém, o tempo destinado a desintoxica¢ao ¢ um desafio para os profissionais da
Comunicacdo que precisam estar constantemente conectados para realizar suas atividades
diarias e raramente gozam de muitos dias de férias, principalmente, os profissionais que

trabalham em regime autonomo. As alternativas realmente encontradas pelos entrevistados
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foram as relatadas acima e feitas espontaneamente devido as limitagdes fisicas e emocionais

encontradas por parte desses profissionais no uso dos seus celulares.
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CONCLUSAO

Conforme apresentado ao longo deste trabalho, ¢ possivel reforcar a importancia da
adogdo dos principios do minimalismo digital na vida contemporanea dos profissionais da
Comunicacdo que usam o celular como ferramenta de trabalho. Essa constatacdo deve-se a
convergéncia promovida pelo avango da tecnologia ao longo das ultimas décadas, a qual tem
transformado o cenario de atuacao desses profissionais, acarretando, assim, beneficios, mas,
também, em diversas consequéncias para a saude dos individuos que precisam estar em
constante contato com o meio digital via smartphone.

Sendo assim, o estilo de vida minimalista, com o intuito de reduzir o consumo
exagerado aplicado ao meio digital, mostra-se uma pratica que pode impactar direta ou
indiretamente os estudantes de Comunicagao, os profissionais da area e, principalmente, os
especialistas em midias sociais, por meio da desintoxicagdo, reflexao e defini¢do de regras para
o uso do meio digital.

As informacdes e dados apresentados neste trabalho contribuem de forma significativa
ao campo de estudo da Comunicacao, pois mostram como o celular se tornou uma ferramenta
essencial para o profissional dessa area, porém, com fortes danos provocados por seu uso
ilimitado, sendo necessdria a adocdo de algumas praticas que se assemelham com as
minimalistas apresentadas ao longo das paginas anteriores.

Dessa forma, considera-se possivel identificar que o minimalismo digital pode ser uma
alternativa para os profissionais da Comunicagdo para aprenderem a lidar de forma mais
saudavel com os dispositivos moéveis, porém, alguns entraves podem ser identificados nos
processos de desintoxicagdo dos seus regimes de trabalho.

Os contetdos aqui apresentados apontam para a necessidade de realizagdo de outras
pesquisas, tendo em vista a exigua quantidade de estudos dedicados ao minimalismo digital no
Brasil e a necessidade de refletirmos sobre os danos provocados nas vidas dos profissionais de
Comunicagao que dependem dos seus smartphones para a realizacao dos seus trabalhos.

Além disso, sugere-se a ampliagdo da quantidade de entrevistados para uma maior
abrangéncia de experiéncias em diferentes regides do pais, com o intuito de compreender os
fendmenos aqui relatos em outras realidades, assim como, de identificar outras consequéncias

que nao foram apontadas neste primeiro estudo.
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