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Resumo:

Através do desenvolvimento de uma analise de contetido (BARDIN, 2002), este artigo lanca
sob a luz dos estudos da comunicagdo as narrativas sobre os efeitos das midias digitais aos
seus usuarios e as ambivaléncias presentes em conteudos publicados em trés perfis na
plataforma do Instagram. O estudo identificou a presenca de trés eixos narrativos a partir da
frequéncia em que os tdpicos foram recorrentes na producdo textual dos conteudos. As
estratégias narrativas destacam os efeitos danosos das tecnologias ao bem-estar dos seus
usuarios e reforgam a necessidade de autocuidado ¢ o desenvolvimento de usos balanceados.
Contudo, de modo ambivalente, as mesmas narrativas que alertam sobre os efeitos e
cuidados, ressaltam a relacdo de dependéncia estipulada entre tecnologia e usuério,
fortalecendo a relagdo paradoxal com estes aparatos que sdo encarados como benéficos e
prejudiciais a0 mesmo tempo. Ao fim, as estratégias narrativas destacam a necessidade de
movimentos como detox digital o qual ajudam no desenvolvimento de um consumo
balanceado destas midias.
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Introducio:

As transformagdes arraigadas pela ampla disseminagdo da rede mundial de
computadores ao redor do globo corroboraram para que ocorressem mudangas significativas
no aspecto economico, politico e social na sociedade. A partir dessas modificagdes, uma
ampla infraestrutura digital passou a compor o espectro das atividades cotidianas,
corroborando para que tarefas pudessem ocorrer na velocidade de um piscar de olhos. A
promessa de um cendrio em que sociedade e tecnologia caminham de maos dadas
impulsionou o desenvolvimento dessas midias e auxiliou para que elas estivessem
incorporadas em inumeras atividades ao longo do dia. Nesse contexto, aparelhos como

smartphones® se tornaram o principal modo de acesso a internet’, e sua ampla disseminagio
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promoveu para que rapidamente se tornassem um dispositivo de multiplas tarefas
(ASCHOFF, 2021). Assim, pouco a pouco, inimeros individuos tornam-se dependentes da
facilidade e conveniéncias deste aparelhos (PAASONEN, 2021) até mesmo em atividades
encaradas como mundanas. Contudo, esses mesmos aparatos tao presentes no cotidiano de
inimeras pessoas podem compor efeitos de inimeras magnitudes.

O outro lado da moeda revela que estas mesmas tecnologias, as mesmas que
possibilitam o desenvolvimento social, também sdo responsaveis por edificar cendrios
adversos e danosos aos seus usudrios. Vicio em games online, modulagdo algoritmica (VAN
DIICK, et al., 2018; SILVEIRA, 2017) e o escandalo do Facebook Cambridge Analytica,
revelando o uso sigiloso de dados para manipulacdo da opinido publica em intimeros paises,
sdo apenas alguns dos exemplos que compdem a lista de efeitos constituidos tanto pelas
midias sociais com também pelas tecnologias da informagdo e comunicagdo. E importante
elencar que as plataformas e algoritmos que compdem esse cenario digital sdo desenvolvidas
com o principio de reter usudrios e extrair dados, logo, os interesses econdmicos e comerciais
por tras das plataformas digitais e suas corporagdes se escondem atras de um espectro de
comodidades atribuidas por estas tecnologias (PASQUALE, 2015; VAN DIJCK, et al., 2018).

A promessa de um cendrio digital favoravel ao desenvolvimento econdmico e social,
além de co-responsavel pelo bem-estar de seus usudrios, se desfaz diante dos alertas sobre os
efeitos nocivos da internet e das midias digitais. Assim, diferentes aspectos marcam o
imaginario de relagdes compostas junto as tecnologias. Diante deste prisma, as tecnologias
que sdo benéficas também sdo capazes de evidenciar perigos a seus usudrios. De acordo com
Trine Syvertsen, pesquisadora da drea da comunicacdo da Universidade de Oslo, na Noruega,
as midias digitais, assim como as midias de massas, sdo marcadas por julgamentos que as
caracterizam como tdxicas e nocivas aos seus usuarios € a comunidade ao seu redor
(SYVERTSEN, 2017). Ainda segundo a autora, essa relacdo de altos e baixos com as
tecnologias, acompanha as midias e as tecnologias desde a antiguidade, ressaltando aspectos
de panico moral que acompanham as grandes invengdes tecnoldgicas. Vide exemplo o
Ludismo, movimento de trabalhadores ingleses durante a revolucdo industrial que ficou
iconizado pela destruicdo das maquinas de fabricas como protesto a substitui¢do da mao de
obra pelos aparatos fabris. Esses movimentos contrarios ao desenvolvimento tecnoldgico tém
como argumento os efeitos perigosos e insalubres da tecnologia e criam espago para novos
fendomenos, como o detox digital, o qual carrega em seu cerne a narrativa de mal-estar

causado pelas midias digitais (SYVERTSEN, 2017).



As tecnologias de midia sdo capazes de moldar nossas maneiras de sentir, estar
presente e dar sentido ao mundo (PAASONEN, p. 13, 2021). De todo modo, diferentes
perspectivas acompanham sua relagdo com as pessoas, ressaltando seus aspectos positivos ou
negativos, o que revela que sua insercao nas culturas ainda ¢ percebida a partir de profundas
ambivaléncias. (MILLER, et. al., 2021). De fato, percebesse que as tecnologias compdem um
elemento importante da vida cotidiana para sociabilidade, consumo e afetividade, e nesse
contexto, cada vez mais usudrios se veem dependentes da infraestrutura que cerca essas
tecnologias (PAASONEN, 2021), Entretanto, Susan Paasonen alerta que a dependéncia nao
deve ser encarada como vicio, visto que tal entendimento implicaria na perda de autonomia e
controle do uso pelo proprio usuério. Para tal, utiliza-se ao longo deste texto a nogdo de
dependéncia para ilustracdo das conexdes desenvolvidas juntos as tecnologias e plataformas
digitais.

Consequentemente, as tecnologias sao marcadas por um cenario de embates entre
narrativas que ressaltam elementos benéficos e maléficos decorrentes dos seus usos. Logo,
diante de um cenario ambivalente, esta pesquisa tem como objetivo analisar as narrativas de
usudrios e de portais de noticias que destacam o uso prejudicial destas tecnologias,
ressaltando um cendrio distopico constituido pelo panico moral. Os elementos aqui analisados
sdo as narrativas provenientes de selecdo de 6 contetidos publicados em plataformas digitais e
que discorrem, diretamente, sobre praticas para o consumo balanceado e consciente das
midias digitais.

Percebe-se que estas narrativas ndao sdao neutras e sdo constituidas pelos usuarios a
partir de um espectro de responsabilizagdo do usuario. A partir do uso de adverténcias e
conselhos, estas narrativas procuram destacar os riscos do consumo excessivo de midias
digitais, além de propor solu¢des para o desenvolvimento do uso balanceado das tecnologias.
Por fim, o presente artigo procura observar as narrativas de teor nocivo e de mal-estar
imposto pelo uso excessivo ou desregulado nas midias digitais, e compreender sua relacao
com o desenvolvimento de fendmenos como o detox digital, o qual sera debatido adiante.
Este movimento ¢ reconhecido pelas dietas de consumo das tecnologias e cresce em
popularidade ao ser impulsionado por conteudos de auto-ajuda e matérias presentes em blogs
de estilo de vida. Por fim, compreender as narrativas contemporaneas que cercam as
tecnologias se faz cada vez mais necessario como justificativa para entender o papel destes
aparelhos e sua relagdo com seus usuarios e a sociedade em si.

Ao fim, o artigo esta dividido em 4 sec¢des, a primeira de nivel teérico debate sobre o

cenario ambivalente que acompanha as relacdo das tecnologias com os seus usuérios, sendo



estas percebidas como benéficas e maléficas ao mesmo tempo durante a histéria da
sociedade. A segunda se¢do também de nivel teérico debate sobre o fendémeno do detox
digital e suas estratégias narrativas. O terceiro eixo ¢ de ordem metodologica e apresenta o
caminho para o desenvolvimento do trabalho e por fim, a ultima secdo apresenta os
resultados da analise de contetido realizada com 6 publicagdes de perfis no Instagram que
alertam sobre os riscos do uso excessivo de internet e promovem o desenvolvimento de usos

responsaveis e equilibrados das midias digitais.

Um cenario binario:

De fato, as tecnologias passaram a compor quase que estritamente a grande maioria
dos campos de atividades. Nao ¢ dificil se deparar com ela em bancos, supermercados,
restaurantes, hospitais e também em reparti¢des publicas. A transformagdo de um modelo de
sociedade analdgica para digital na grande maioria das vezes é percebido com otimismo, mas
também com preocupagdo, principalmente diante das problematicas que surgem com a falta
de regulagdo das corporagdes do segmento das tecnologias de midia (SYVERTSEN, 2020).
De certo modo, as midias digitais estdo arraigadas a instituicdes e praticas numa relagao
indissociavel entre sociedade e plataforma. Segundo Van Dijck e autores, as plataformas sio
uma arquitetura programada designada para organizar interagdes entre usudrios (VAN
DIICK, et. al., 2018). Todavia, estas tecnologias ndo estdo marcadas pela neutralidade e
participam de uma ampla arena de batalhas por interesses publicos e privados em distintos
niveis sociais (PASQUALE, 2015; VAN DIJCK, et. al., 2018).

Ademais, algumas narrativas ressaltam os perigos imbricados em uma sociedade cada
vez mais digital. Os cenarios constituidos por classicos romances de ficcdo, como “1984” de
George Orwell e “Admiravel Mundo Novo”, escrito por Aldous Huxley, expdem uma
realidade distopica em que as midias tém papel fundamental no controle e subversdo dos
individuos. Mesmo amparados pela lente da fic¢do, ainda hd quem insista que o advento das
midias digitais possa implicar em uma série de maleficios a sociedade. Os alertas sobre o
papel destas tecnologias ressoam ainda mais ao destacar que o poder das infraestrutura digital
repousa sobre o controle de poucas corporagdes, sendo as 5 principais Google, Amazon,
Facebook Meta, Apple e Microsoft’. Logo, as preocupagdes sobre o efeito das tecnologias e

os moralismos impostos sobre elas acompanham o seu desenvolvimento e sua relacdo com os

* Aqui conhecidas pela sigla GAFAM.



individuos em diferentes culturas. (SYVERTSEN, 2017; BENJAMIN, 2021; PAASONEN,
2021). Nesta seara, movimentos de resisténcia tem como sua principal ferramenta
argumentativa ressaltar as problemadticas provenientes do consumo destes aparatos e propor
alternativas para o desenvolvimento de modelos de consumo cada vez mais conscientes e
balanceados.

Para tal, as praticas de afastamento das midias digitais aparecem como uma resposta
as narrativas que reforcam os aspectos de mal-estar incumbidos pelas midias digitais. De
acordo com Trine Syvertsen (2017) os argumentos para “desintoxicagdo” das midias digitais
baseiam-se em uma presungdao de equilibrio que necessita ser desenvolvida pelo préprio
usuario da plataforma ou rede social digital. Para isso, as narrativas de detox digital
utilizam-se de estratégias argumentativas que ressaltam problemas como dependéncia,
sobreuso, perda do sono, ansiedade e depressao (ZAHARIADES, 2018). Ademais, os riscos
de uma vida menos auténtica e real (SYVERTSEN; ELI, 2019), com falta de foco (CARR,
2012), desatenta e marcada pelo aumento dos niveis de estresse também compdem o
arcabouco de narrativas que alertam os riscos dos usos dessas midias. O efeito dessas
narrativas repercute nos niveis de desejo para uma vida menos conectada as telas e as midias
digitais. A partir desta logica, os efeitos prejudiciais referentes ao uso de internet e midias
digitais sdo maximizados, entretanto, de modo ambivalente, sem deixar de reconhecer a
importancia destas tecnologias para o exercicio de tarefas mundanas. Assim, movimentos
como o detox digital surfam no espectro de moralismos e ambiguidades sobre as tecnologias
da informagao e comunicacao que se revelam incorporadas as atividades cotidianas.

Susanna Paasonen discute o conceito de pharmakos como elemento de cura e veneno,
ambos ao mesmo tempo (PAASONEN, 2021). Originalmente a proposta ¢ levantada por
Platao e discutida na obra do também filosofo Jacques Derrida. A autora levanta o elemento
do veneno e do remédio diante do papel das midias digitais na atualidade. Paradoxalmente, as
mesmas tecnologias que desempenham o papel de facilitadoras e convenientes também
corroboram para o desenvolvimento de transtornos e doengas como ansiedade, depressao e
burnout. Assim, as midias digitais ocupam posi¢ao ambigua como promessa € ameaga, cura €
toxina (PAASONEN, 2021, 60). Ainda de acordo com a autora, se procurados, ¢ bem
possivel que elementos nocivos atribuidos ao uso das midias digitais sejam encontrados, do
mesmo modo que os usos benéficos também apareceriam caso fossem pesquisados. Portanto,
a perspectiva da ambiguidade se apresenta de modo fluido e sem estabelecer um viés
arbitrario e decisivo, para a autora visualizar a questdo sem a imposi¢do de moralismos

corrobora para a compreensao e configuragcdo da relagdo das midias com a sociedade.



Entretanto, majoritariamente as narrativas sobre desintoxicacao digital desenvolvidas
por paginas de conteudo na internet expressam a necessidade do desenvolvimento de um uso
consciente das tecnologias digitais em detrimento dos seus efeitos nocivos. Outrossim, o
conjunto de estratégias utilizadas para o exercicio de um consumo autoconsciente das
tecnologias carrega consigo nao somente um alerta, mas também o interesse mercadologico
em cima de um tépico que cresce em nivel de debate. Segundo Jorge e Pedroni (2021) as
praticas de desintoxicacdo configuradas e debatidas por influenciadores digitais ajudam a dar
notoriedade e a promover as midias destes individuos em decorréncia de um mercado que
cresce com a tematica da desconexao (JORGE, PEDRONI, 2021).

De tal modo, as narrativas expressas pelos conteudos aqui analisados reverberam o
impacto negativo das midias digitais e elencam os efeitos a saude mental e ao bem-estar dos
individuos. Em decorréncia do uso desregrado, estas tecnologias sdo encaradas como
elementos a serem “desintoxicados”, vencidos e colocados em balanco. Logo, as midias
digitais e a internet sdo posicionadas discursivamente como semelhante as drogas e, por sua

vez, a compulsdo sentida por elas (PAASONEN, 2021).

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

As estratégias discursivas recorrem ao uso de metaforas para aproximar uma vida
digital de riscos e prejuizos que quando efetivados necessitam ser “desintoxicados” a partir
de estratégias ou dietas de recuperagdo. Contudo, percebe-se que as ressalvas sobre os
perigos destas midias e plataformas sdo compostas por estratégias mercadoldgicas que
crescem e acumulam lucro a partir de um mercado que cresce com termos e tematicas que
ganham cada vez mais a atengdo do grande publico. Recentemente, nos meses de maio, junho
e julho o tema do detox digital apareceu como pauta de novelas e programas de entrevistas
em canais como Globo e GNT (ambos da rede Globosat). Os temas foram debatidos a partir
da problematiza¢ao dos efeitos negativos do uso excessivo das midias digitais e colocaram
em destaque a necessidade de exercicios de desapego e afastamento das midias digitais.

Ademais, a saida da YouTuber e digital influencer Jout Jout das midias digitais e do



YouTube’ também englobou conteudos que foram amplamente debatidos na esfera da
internet.

Portanto, as mesmas narrativas que elencam os efeitos negativos das tecnologias, sdo
as mesmas que recorrem ao exercicio do detox digital como solug¢do. Ao fim, os conteudos
observados ao longo deste artigo trazem em sua narrativa a necessidade de um consumo
consciente e saudavel, capaz de vencer a logica de que os usudrios sdo cada vez mais “reféns

do alogritimo”, assim como expresso por um dos conteidos analisados.

Detox Digital:

Detox digital ¢ um termo que vem ganhando espaco na midia e notoriedade em
inimeros contextos. O termo engloba distintas praticas de uso controlado de smartphones e
midias digitais e ¢ conhecido por diferentes nomes, como desintoxicacao digital,
minimalismo digital e desconexdo. Segundo Syvertsen (2020) detox digital descreve regras
de desconexdo e “mudancas de estilo de vida extensas e moderadas, redugdes graduais ou
dietas de midia” [tradugdo nossa] (SYVERTSEN, 2020, p. 2).

De acordo com o site Getty Image®, durante o periodo da pandemia de COVID-19 o
termo “detox digital” foi altamente buscado, expondo que usudrios estdo procurando
maneiras de afastar e controlar o consumo das suas midias digitais. O sucessivo aumento de
discussdes sobre formas de desconexdo, corroborou para a criagdo de novos termos, como
FOMO: Fear of missing out’ e também um novo nicho de mercado que explora orientagdes e
praticas de desconexdo. (SYVERTSEN, 2020). Ademais, o contexto da pandemia refor¢cou
ainda mais o abismo de acesso a internet no Brasil, corroborando para que aqueles que ja
tinham familiaridade com dispositivos de conexao a rede mundial de computadores tivessem
mais atividades sendo realizadas de modo online. Longos periodos de conexao para trabalho,
estudo e demais atividades fomentaram para que o desejo por um hiato das telas crescesse
entre os usuarios, fortalecendo uma onda mercadolégica de produtos para o consumo
consciente dessas tecnologias, como acampamentos de desintoxicacdo digital, clinicas de

reabilitagdo, e um amplo mercado de contetidos de auto-ajuda.
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Nesse sentido, a narrativa de resisténcia mididtica expressa pelo detox digital defende
o equilibrio e a conscientiza¢do mais do que a desconexao permanente (SY VERTSEN, ENLI,
2019). De acordo com Paasonen (2021) as praticas de detox digitais sao comercializadas
como formas de enfrentamento ao mal-estar contemporaneo, facilitando a formatagao de um
uso consciente e saudavel destas tecnologias. De acordo com a propria narrativa do detox
digital, o desenvolvimento de um uso equilibrado ¢ o principal aliado para relagdes
interpessoais mais auténticas (SYVERTSEN, 2019), produtivas (SYVERTSEN, 2020,
PAASONEN, 2021) e menos dependente das tecnologias.

A narrativa do Detox Digital ¢ fortalecida por livros de auto-ajuda, clinicas de
reabilitacdo e produtos que vendem a promessa de uma vida mais desconectada. A busca de
reconexdao com o self, perdido diante da conexdo intermitente com a tela do celular e do
computador parece solucionada a partir de estratégias de afastamento digital. Esse conjunto
de atividades impulsionado pelo mercado de desconexao implica na autogestao do uso destas
tecnologias por conta dos proprios usuarios, favorecendo que estes sejam responsabilizados
pelo encontro de um uso balanceado destas midias. Ainda que em desenvolvimento, o
fenomeno de detox digital se mostra atravessado e fomentado por narrativas que sao
ambivalentes. Na midia, as experiéncias de detox digital vem ganhando destaque com o
nimero crescente de usuarios que procuram modelos de afastamento das tecnologias digitais.

A matéria da BBC news publicada em 25 de janeiro de 2022 e posteriormente
publicada na conta da agéncia de noticias do Instagram apresenta a histéria de Dulcie
Cowling (Figura 1), diretora de criagdo em uma agéncia de publicidade inglesa que parou de
usar smartphones e voltou a consumir telefones celulares de modelos com menos
funcionalidades. Uma das razdes apresentadas por Cowling € que “todo mundo estd deixando
de aproveitar a vida real”. Ademais, Dulcie também complementa: “Eu pensei sobre quanto
da minha vida era gasto olhando para o celular e o que mais eu poderia estar fazendo. Estar
conectado constantemente a muitos servicos cria muitas distracdes, e ¢ demais para o cérebro
processar." De acordo com o texto do portal, Dulcie deixou de usar seu smartphone em

decorréncia da “melhoraria sua saide mental”.

Figura 1 - captura de tela de postagem da BBC Brasil
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Fonte: Instagram

A matéria da BBC também expressa outras experiéncias de afastamento digital,
contudo, também apresenta uma experiéncia contraria: o caso de Lynne Voyce, uma
professora de 53 anos que depois de 6 anos afastada dos smartphones voltou a utiliza-lo.
Ademais, ao longo da matéria ¢ possivel perceber que os smartphones sdo encarados como
objetos viciantes, prejudiciais a cogni¢do e ladrdes de tempo. Esse conjunto de atribuicdes
auxilia na formatacdo em correntes de resisténcia midiatica como o detox digital a partir das
narrativas que ressaltam o espectro negativo das midias digitais e aparelhos como

smartphones.

Metodologia:

O caminho metodologico para este artigo optou por desenvolver uma andlise de
contetido junto a 6 produgdes textuais publicadas no Instagram. As producdes sdo decorrentes
das respectivas contas de produtores de conteudo: @safernet®; @content.vc’ e @coisas.cc'’.
As publicag¢des foram coletadas durante o ano de 2022 e debatem o uso consciente e saudavel
da internet, assim como das midias digitais e aparelhos de conexdo, como os telefones
celulares. A andlise ocorreu a partir dos termos utilizados na constru¢do dos textos e
frequéncias com que os topicos foram mencionados ao longo do conteudo.

Os eixos encontrados ao longo do trabalhos ressaltam o aspecto nocivo a partir de trés

categorias formatadas a partir da andlise de contetido realizada com as publicagdes
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anteriormente observadas. O primeiro eixo aqui percebido ressalta os aspectos de mal-estar
atribuidos ao uso das midias digitais e as consequéncias destes efeitos aos seus individuos. O
segundo eixo de estratégia narrativa procura, a partir de questionamentos e reflexdes, auxiliar
no desenvolvimento de modelos de consumo mais balanceados e saudaveis para estas midias.
Por fim, o ultimo eixo narrativo, de modo ambivalente, ressalta os atributos das tecnologias e,
consequentemente, demarca que os individuos se tornaram cada vez mais dependentes dos
seus usos para o desenvolvimento de tarefas em inimeros setores da sociedade. Ao fim, vale
ressaltar que o primeiro eixo ¢ identificado como categoria guarda-chuva por incluir

elementos que poderiam ser visualizados nas demais outras duas categorias.

Estratégias Narrativas e Detox Digital:

Os conteudos analisados ao longo deste artigo sao pertencentes a trés perfis de
criadores de conteudo na plataforma do Instagram. As contas selecionadas sdo: @safernet
que produzem contetidos em parceria com a @vitaalere''; content.vc; e clima.cc. Todas as
contas selecionadas procuram desenvolver o uso consciente e responsavel da internet e das
redes sociais digitais para promocao do bem-estar dos usuarios. O compromisso das contas de
criagdo de contetido ¢ levar a tematica de uma internet cada vez mais segura, acolhedora e
“fora das dinamicas nocivas”, como evidenciado dentro do proprio site da empresa clima.cc.
Ademais, os perfis @safernet e (@contente.vc possuem publicagdes em parceria € sio
responsaveis  pelo  desenvolvimento das  hashtags  #ainternetqueagentequer e
#ainternetqueagentefaz. Juntos, os perfis somam mais de 400 mil seguidores no Instagram e
desenvolvem outros projetos, ciclos de palestras e contas em redes sociais além do Instagram.
Vale ressaltar que nao foi identificado nenhuma promogao de produto, servigo ou realizacao
de conteido para marcas externas, a Unica promocao realizada foi de grupos de discussao
dentro do WhatsApp e Telegram, promoc¢do de Podcasts, e cursos no formato de webinars
que abarcam a tematica de uma internet mais saudavel para seus usuarios.

A selecao dos contetidos contempla 3 materiais divulgados pela Safernet, sendo todos
em parceria com a Vita Alere; 2 conteudos publicados pela contente.vc; e 1 contetdo
publicado pela clima.cc. O primeiro ponto da andlise identificou os topicos mais abordados
ao longo dos materiais. Ao longo das 6 publicacdes (Figura 2) ¢é possivel encontrar

elementos que reforcam, alertam ou destacam que de algum modo a internet, midias digitais e

' Instituto Vita Alere de Prevengdo e Posvengdo do Suicidio. Instituto gerido por académicos especialistas que
trabalham com a prevencao do suicidio e com o processo de luto.
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redes sociais online estdo impactando negativamente na vida de deus usudrios a partir do
consumo desbalanceado destas tecnologias que se tornaram tdo necessarias para o
desenvolvimento de tarefas mundanas. O segundo elemento identificado foi o uso de
questionamentos, duvidas e reflexdes que sdao direcionadas para o leitor a ponto de que ele

possa refletir criticamente sobre os modos de consumo destas tecnologias.

Figura 2 - Captura de tela de contetdos publicados pelas contas: safernet, contente.vc
e clima.cc
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Fonte: Instagram

A partir da andlise dos contetdos compartilhados pelos trés perfis do Instagram foi
possivel identificar trés categorias narrativas que ressaltam elementos ambivalentes sobre o
papel das midias digitais na atualidade. A primeira estratégia argumentativa ¢ evidenciar a
problematica de que o uso destas redes sociais pode representar elementos nocivos para seus
usuarios. O segundo eixo trata de formatar estratégias e praticas para o desenvolvimento de
usos menos danosos, procurando a promog¢ao de um uso equilibrado e consciente da internet,
smartphones e midias digitais. Por fim, o terceiro e tltimo ponto ¢ a retomada da dependéncia
destas tecnologias para o desenvolvimento de tarefas cotidianas. Os trés eixos foram

percebidos ao longo dos 6 contetidos selecionados pela plataforma, que se encontram em dois
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formatos: posts no formato de carrossel e video. Os itens analisados foram as produgdes
textuais presentes tanto nas imagens, videos e na descri¢do dos materiais publicados.

O principal ponto abordado pelos contetidos produzidos ¢ a problematica do efeito
nocivo que as midias digitais vem desempenhando em seus usudrios. O leque destes
elementos inclui falta ou dificuldade na gestdo do tempo; cansago e exaustao das telas e
mal-estar atribuido as tecnologias. Nesse sentido, o primeiro eixo narrativo identificado
promove o ponto de que as midias digitais tém se tornado um elemento toxico e de inumeras
pressoes para os seus usuarios. Os elementos negativos sdo ressaltados a partir de casos de
cansago das telas, perda da produtividade e também sintomas de mal-estar, principalmente
atribuidos a saude mental como episddios de ansiedade. Outrossim, o primeiro eixo narrativo
¢ percebido como uma categoria guarda-chuva pois engloba demais outros tragos que se
sucedem ao longo das estratégias narrativas presentes no eixo dois e trés, e porque também se
mostram presentes ao longo dos 6 materiais analisados para este artigo.

Adiante, os elementos nocivos atribuidos as tecnologias reforcam a relacdo de
autocuidado junto ao uso das mesmas. Diante desta logica, o eixo narrativo identificado nesta
pesquisa ressalta a necessidade do desenvolvimento do consumo saudavel e sem riscos das
midias digitais e o qual ¢ alcancado a partir do uso balanceado. Por conseguinte, o aumento
nos impactos negativos das midias digitais requer o crescimento do nimero de alternativas
para o desenvolvimento de um uso consciente das midias. Contudo, a necessidade de
reformulacdo do consumo surge diante do alerta de crises de burnout, cansaco das telas ou
momentos em que estas tecnologias corroboraram para o desenvolvimento de episddios de
mal-estar dentro do espago digital. A formagdo de um espago de aconselhamento implica no
fortalecimento da metafora e comparacdo das midias digitais com elementos toxicos. Nesse
caso, a solugdo para os episodios de mal-estar atribuidos as tecnologias digitais ocorre a partir
da “desintoxicacdo” e seguinte conscientizacao sobre seus usos.

Nesse sentido, a principal estratégia narrativa identificada busca promover a
autorreflexdo do usuario / leitor do conteudo a partir de questionamentos sobre os modos de
uso e consumo das tecnologias digitais. Em sua totalidade os textos recorrem ao uso de
indagagoes, como: “Por que a gente tem tanto tempo para as telas e tdo pouco tempo para nos
mesm@s?”’; “Por que estamos tdo cansados?” e “[...] estou usando a internet ou estou me
deixando levar por ela sem nem pensar?” para suscitar a mudanga nos habitos de consumo da
internet, midias digitais e redes sociais online. Para isso, as narrativas recorrem ao usuario a
tomada de uma providéncia que seja capaz de quebrar a relagdo de passividade em que

muitos individuos se projetaram na relagdo usudrio e tecnologia. Logo, as narrativas
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procuram promover usos regrados, conscientes e balanceados para que os usos sejam
pontuados como menos nocivos para seus usudrios, principalmente para aqueles que
dependem destas midias para o exercicio de suas atividades.

Também em relagdo ao segundo eixo de estratégias narrativas, € possivel visualizar o
uso de alertas sobre os efeitos das tecnologias para preservagao do bem-estar e autocuidado
do usudrio. Logo, as publicagdes procuram exercer guias para o autocuidado e para o
desenvolvimento do pensamento critico sobre os modos de usos destas tecnologias, como
percebido nos seguintes contetidos: "Sempre que sua bateria estiver na reserva, dé uma pausa
nas telas”; “Minimanual para usar a internet”; "Aqui vai uma dica: planejar esses momentos
garante que vocé se conecte com aquilo que de fato vai te fazer bem — evitando que as telas
virem uma valvula de escape para o tédio”. A partir das relagdes entre causa e efeito, como:
"sempre que sua bateria estiver na reserva, dé uma pausa nas telas” e também através de
questionamentos direcionados ao usudrio leitor, como: “Se eu t0 tdo sem tempo, por que
passo 5 horas por dia no Instagram? Por que tenho tempo para tanta coisa e nao tenho para
mim?”, estes conteidos buscam fomentar o desenvolvimento do pensamento critico em

relagdo ao uso das midias digitais, assim como pontuado no exemplo seguinte:

“E com as telas e a rapidez da internet, fica ainda mais facil acumular coisa
pra fazer, né? Checar as notificacdes e novidades varias vezes ao dia,
responder a e-mails, enquanto fazemos outras coisas, rolar o feed na hora do
almogo, maratonar uma série no fim do dia...No fim das contas, sentimos
nossa bateria na reserva - ou até descarregada.” (post 3, Safernet Brasil,
publicado em 12 de julho de 2022).

Portanto, as estratégias discursivas percebidas no eixo dois sdo, predominantemente,
de nivel reflexivo e buscam promover a auto-conscientizagdo do uso. Susanna Paasonen
expressa que esta relagao binaria em que as tecnologias digitais se encontram as caracterizam
como responsaveis tanto pela economia como também pela perda do tempo do usudrio
(PAASONEN, 2021). De tal forma, a narrativa antagonica e paradoxal auxilia no
desenvolvimento de uma perspectiva ambivalente para as midias digitais que sdo percebidas
como benéficas e como maléficas ao mesmo tempo.

Os perfis de criacdo de contetdo ao utilizarem a hashtag #ainternetqueagentequer e
#ainternetqueagentefaz ja colocam como ponto central e suas narrativa, a criagdo de usos
conscientes e regulados destas midias. Ademais, todas as postagens iniciam com a
apresentacdo da problematica e, consequentemente, apresentam guias para O

desenvolvimento de consumos balanceados ao longo do conteudo. Vale ressaltar que as
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pontuagdes nao desenvolvem roteiros pré-definidos para o exercicio de um uso menos nocivo
das tecnologias digitais, porém, buscam a partir de questionamentos fomentar a necessidade
de autocuidado que deve partir como uma acao e vontade do proprio usuario. Nesse sentido, a
busca por balanco no consumo das tecnologias digitais aparecem recorrentemente nas
narrativas, vide exemplo da descrigdo presente na publicacao do perfil Safernet Brasil, aqui
intitulado “Minimanual para usar a internet” em que o texto apresenta: “Talvez o melhor que
a gente possa fazer pelo nosso bem-estar online é se questionar: estou usando a internet ou
estou me deixando levar por ela sem nem pensar? [...] mas podemos, sim, ativamente buscar
um equilibrio entre o que damos e recebemos.”

O tltimo eixo ¢ caracterizado por destacar a relagdo de dependéncia entre usudrio e
tecnologia. A estratégia narrativa expressa que muitas das midias encaradas como tdxicas,
também sdo as mesmas que sao vistas como necessarias para o desempenho de atividades na
atualidade. Publicacdes que ressaltam a necessidade das midias digitais para o
desenvolvimento de atividades comerciais ou até mesmo manter contato com parentes e
amigos deixam claro um cendrio em que a dindmica de uso destas ferramentas digitais se
tornou a logica vigente. A partir da publicagdo de titulo “O Instagram pode ser sua vitrine,
mas ndo precisa ser a sua prisdo” € possivel entender que para “quem trabalha com
criatividade” a plataforma se evidencia uma midia essencial para o compartilhamento e
criagdo de conteudo dos proprios artistas ou até mesmo uma forma de conexao com o publico
a partir de uma “vitrine”. Nesse sentido, a estratégia narrativa coloca em ambivaléncia o
papel desempenhado pelas midias digitais que sdo responsaveis por desenvolver usos tanto
benéficos como prejudiciais aos seus usuarios.

Em sequéncia, o conteudo da publicagdo clima.cc de titulo “Sobre odiar uma rede e
ndo conseguir sair dela” coloca ao longo da segunda imagem do post de tipo carrossel a
narrativa de que “Quase todo mundo depende dessa rede para existir profissionalmente, e por
mais que sabemos o qudo nociva ¢ sua dindmica, ndo conseguimos deixar de estar aqui". A
relagdo de dependéncia reitera as ambivaléncias de que as midias digitais aparecem ora como
elemento essencial para o desenvolvimento de atividades nos mais distintos campos, mas
também como item nocivo quando usado de modo desbalanceado. Assim, a relacdo de
pharmakos debatida por Susanna Paasonen (2021), o qual apresenta as tecnologias como
remédio e a0 mesmo tempo veneno, se revela ainda mais evidente a partir dos conteudos
analisados. Por fim, as produgdes textuais reiteram a necessidade cada vez maior de um senso
de atividade do usuario, tornando-o responsavel pela manuten¢ado, gestao e cuidado dos seus

usos. Consequentemente, a consciéncia dos perigos expostos no ambiente digital repassa o
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discernimento de manutengdo dos riscos, o qual ¢ responsabilidade da empresa, para o

consumidor final.

Consideracoes finais:

O presente trabalho teve como objetivo analisar as tecnologias digitais e seu impacto
na sociedade a partir de lentes interpretativas das narrativas dicotomicas. Nesse sentido, as
mesmas midias que sdo encaradas como necessarias e benéficas para o desenvolvimento de
atividades sociais, também s3ao marcadas por ressalvas em decorréncia dos seus possiveis
efeitos nocivos a seus usudrios. A partir de pontos de vista divergentes, movimentos como o
detox digital crescem com o refor¢o de narrativas de dependéncia e cuidado. De acordo com
Trine Syvertsen a relacdo entre usudrio e midia estd enraizada em valores culturais que sao
compartilhados e que ajudam no desenvolvimento de moralismos ao redor destas tecnologias
(SYVERTSEN, 2017). Logo, fendmenos como o detox digital promovem a reconfiguragdo
do consumo destes itens com o objetivo de desenvolver usudrios mais ativos e criticos sobre
o papel destas tecnologias.

Por fim, os eixos encontrados ao longo do trabalhos ressaltam o aspecto nocivo a
partir de trés categorias formatadas a partir da andlise de conteudo realizada com as
publicagdes anteriormente observadas. O primeiro eixo aqui percebido identifica a nogdo de
mal-estar atribuida aos usos das midias digitais. Posteriormente, o segundo eixo narrativo
busca compor, a partir de indagacdes aos leitores, modelos de consumo balanceados para as
tecnologias. E por fim, o ultimo eixo estabelece, de modo ambivalente, a relacdo de
necessidade e perigo que foi desenvolvido junto as tecnologias.

Ao longo dos contetudos observados percebesse que as narrativas que alertam sobre os
elementos nocivos das midias sdo as mesmas que recorrem a formatacao de modelos de usos
balanceados e conscientes. As estratégias de detox digital promovem a necessidade de
autocuidado em relagdo ao uso de internet e midias digitais, além de propor guias e
estratégias para o desenvolvimento desta finalidade. Nesse sentido, senso de perigo,
emergéncia e cuidado aparecem como elementos narrativos frequentes nos conteudos
analisados. Ademais, a partir do uso de indagagdes sobre as rotinas de uso das midias digitais,
os conteidos procuram levar os leitores do conteido a ponderar sobre os efeitos e
consequéncias destes aparatos em suas rotinas. Contudo, mesmo que o uso balanceado e
reflexivo seja uma finalidade recorrente ao longo dos conteudos, entende-se que o

desenvolvimento de estratégias para o autocuidado do usudrio ¢ uma forma de responsabilizar
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o elo mais fraco da corrente ao invés de problematizar os efeitos algoritmos instaurados por
grandes corporacdes do ramo da tecnologia.

Consequentemente, a sensacdo de dependéncia das midias, além do cansago do
acimulo de informagdo proveniente do ambiente online favorece o chamado a uma vida
menos conectada. Neste cendrio, narrativas de detox digital ganham forca e se estabelecem
como uma forma de atentar ao bem-estar individual. Portanto, as narrativas de detox digital
estabelecem que os smartphones e as redes sociais sdo 0s principais responsaveis pela
procrastinacao, falta de foco e perda da produtividade. Nesse sentido, a jornada de
desconexdo aparece como uma promessa de retomada produtiva, além de cuidado com o
bem-estar dos usudrios que se mostram cansados de uma rotina que ¢ marcada cada vez mais
pela presenca de telas. Contudo, repassar a responsabilidade das organizagdes para os
individuos ¢ uma das pautas da agenda neoliberal (SYVERTSEN, 2020). Enquanto isso, a
problematica dos sistemas de producao contemporaneos e também do modelo de economia
da ateng¢do (LANIER, 2018) sdo pouco discutidos nestes espagos e também pouco reforcados
pelo mercado que cresce a mercé da tematica do detox digital. Assim, exercicios para vencer
a falta de foco e produtividade s3o a tonica das narrativas de desconexao.

Por fim, quase que de modo unanime, as narrativas observadas pelas contas de
producdo de conteudo expressam uma esséncia dicotdmica sobre o consumo das midias,
ressaltando em primeiro plano a necessidade e também os perigos implicados pelo uso destas
tecnologias (MILLER, et al. 2021). A perspectiva de necessidade e risco atribui ao usudrio a
incumbéncia do desenvolvimento de um uso consciente e que nao responsabiliza as grandes
corporagdes do mercado digital por estratégias algoritmicas que mantenham o usuério cada
vez mais agarrado as telas de seus dispositivos. Interessantemente, a incumbéncia de um
consumo regrado e sadio das midias digitais ainda ressalta a necessidade da estabilidade
produtiva. Nesse sentido, usuarios procuram reconfigurar seus modos de uso das midias
digitais como maneiras de se manterem focados, produtivos e alheios as distra¢des geradas
por estas midias. Nesta seara, mesmo que os riscos sejam alertados pelas narrativas, ainda ¢

dever do usuario administrar os elementos nocivos para seguir conectado.
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