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Abstract

Current digital practices have profoundly influenced the way adolescents and adults communicate, learn,
and interact in society. Exposure to social media, information channels, and entertainment apps has
effects on behavior, regular study, mental health, and identity building. Consequently, through this
opinion piece, I examined the positive implications of rapid access to knowledge and broader social
networks. Understanding this issue minimizes the importance of teaching and creating approaches that
aim to educate and promote the polite use of social networks for a healthy environment outside the
home.
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Resumen

Las practicas digitales actuales han influido profundamente en la forma en que los adolescentes y los
adultos se comunican, aprenden e interactian en la sociedad. La exposicion a las redes sociales, los
canales de informacion y las aplicaciones de entretenimiento tiene efectos sobre el comportamiento, el
estudio regular, la salud mental y la construccion de sus identidades. En consecuencia, a través de este
articulo de opinion, examiné las implicaciones positivas del acceso rapido al conocimiento y de las redes
sociales mas amplias. La comprension de esta cuestién minimiza la importancia de la ensefianza y la
creacion de enfoques destinados a educar y promover el uso educado de las redes sociales para un
entorno saludable de salida.

Palabras clave: influencias digitales, adolescentes, adultos, comportamiento, redes sociales, salud
mental.

Introducao

A atual geracdo vive rodeada de tecnologia e rede sociais. Adolescentes e adultos
consomem cada vez seus dados e, por isso, o ambiente digital influencia diretamente, a forma
de pensar e agir, de nos relacionar. E valido questiona: serd que essas influéncias sio boas para
nos e os problemas que podemos imaginar. Nestes casos, o portal do periddico da Universidade
Tecnologica Federal do Parana. (UTFPR, 2024) conclui que, com base em pesquisas recentes,
0 uso excessivo das redes sociais € associado a impactos negativos na satide mental, que
incluem aumento dos sintomas depressao e ansiedade na adolescéncia. Por exemplo, um estudo
feito neste ano mostrou que adolescentes consumem seu tempo de quase 24 horas diarias nas
plataformas digitais como TikTok e Instagram, gerando o maior risco de insatisfacdo corporal
e transtornos alimentares e dificuldades escolares.

Temos que destacar que a Agéncia Brasil apontou preocupacdo com a falta de apoio
emocional e social. Pesquisas de 2025, mostrou que 90% dos brasileiros acreditam que os

adolescentes nio recebem apoio suficiente para lidar com o ambiente digital. Isso indica a

necessidade importante e urgente de intervengdes educacional e psicologica.




Por outro lado, a tecnologia também oferece oportunidades significativas, como o
acesso facilitado a informacdo, a promog¢ao de conexdes sociais e o estimulo a aprendizagem
autonoma. Portanto, ¢ essencial analisar de maneira critica os impactos das influéncias digitais,
buscando equilibrar os beneficios e os riscos para o bem-estar de adolescentes e adultos na
sociedade contemporanea.

E importante mencionar que, apesar das vantagens que a tecnologia traz como o acesso
rapido a informacdo e a possibilidade de conversar com pessoas de diferentes lugares, também
existem pontos negativos que ndo podem ser ignorados. Muitos adolescentes, por exemplo,
acabam por se comparar com padrdes de beleza e de vida mostrados nas redes o que pode causar
inseguranca e até tristeza. Ja entre os adultos, a pressao para estar sempre online e atualizado
pode gerar estresse e uma sensac¢do de que nunca estao fazendo o suficiente. Nesse sentido, vale
lembrar a frase de Socrates, filosofo grego: “O excesso de informacdo nao gera sabedoria. ”
Nessa reflexdo mostramos que o actimulo de contetidos digitais ndo garante uma vida melhor
ou mais equilibrada reforgando os perigos da influéncia digital quando usada sem consciéncia
direta, Platdo. (2008).

Apesar disso, ndo se pode negar que a tecnologia é muito importante no mundo atual.
O que precisa acontecer € o uso consciente, 1sso significa que € necessario saber aproveitar as
vantagens da internet, mas sem deixar que ela controle totalmente a nossa rotina: Escolas,
familias e até o governo podem ajudar nesse processo, mostrando as pessoas como usar a
tecnologia de forma saudavel e equilibrada.

Hoje em dia, a tecnologia esta em todo lugar, e ndo podemos ignorar sua existéncia.
Sabemos que esta interfere tanto na maneira como nos comunicamos quanto na maneira como
trabalhamos ou estudamos. Nao ha dividas de que essa tendéncia traz inimeras vantagens: nos
da acesso instantaneo a qualquer tipo de fato e informacdo; aumenta a velocidade de
processamento de dados; proporciona varias oportunidades de entretenimento; e apresenta uma
maneira de conectar até as pessoas mais distantes do planeta.

No entanto, a mera presenca de tal tecnologia nao significa que ela nos beneficiara
automaticamente. O que realmente importa sao as regras do uso das tecnologias e o equilibrio
de diferentes atividades. O conceito “consciente tecnologiza¢ao™ significa a capacidade de usar
recursos de inovagdo em beneficio proprio sem permitir que a tecnologia influencie em nossa

rotina, nos faca agir fora do personagem e prejudique nossa saide mental e fisica. No contexto

da vida digital repleta, constantemente sobrecarregada com mensagens, notificagdes e imagens,




surge um grande risco de que tal modo de vida sera insustentavel para nos. Varios
estudos comprovados também mostram: a hiperconexdo o leva ao aumento do nivel de
ansiedade, depressdo e desconcentracdo pessoal entre adolescentes e adultos.

Por outra parte, a tecnologia € una aliada insubstituivel quando sdo usadas de forma
estratégica. As plataformas digitais oferecem oportunidades educacionais, como cursos online,
tutoriais e ambientes de aprendizagem colaborativa, que podem aprimorar o desenvolvimento
intelectual e social individual. Para adolescentes, por exemplo, o acesso a conteudo educacional
¢ a interacdo com colegas em foruns ou projetos virtuais podem estimular nossas habilidades
cognitivas, criatividade e pensamento critico. Uma vez adultos, a tecnologia pode ser usada
para atualizacdo profissional e socializagao, especialmente em situa¢des de interacao presencial
limitada.

O equilibrio € a chave. Portanto, cada pessoa precisa definir de maneira consciente seus
limites para sua propria interacdo com a tecnologia: horarios especificos de uso, pausas
estratégicas e momentos de desconexdo. Atividades offline, como esportes, leitura, vida
familiar e socializa¢do, podem ser incentivadas para compensar o tempo gasto em frente a uma
tela. Promover habitos saudaveis € essencial ndo apenas para o bem-estar fisico e mental, mas
para a capacidade de refletir e tomar decisdes informadas sobre o consumo digital.

Além do individuo, a educacao desempenha um papel fundamental no desenvolvimento
das competéncias acima referidas. Por conseguinte, as escolas devem ser capazes de ensinar
praticas pedagdgicas que favorecam nao apenas o uso técnico das ferramentas digitais, mas,
sobretudo, discernimento sobre a informacdo. Isto implica capacidade de avaliar a validade e
autenticidade dos contetdos, consciencializacao para fatores como impacto das redes sociais
no corpo e comportamento, € mesmo competéncia para a autorregulacido no contato com
estimulos digitais. Visto isto, a educagao digital deve preparar os alunos para que a tecnologia
seja uma ferramenta para o conhecimento e crescimento pessoal, e ndo uma fonte de busca de
evasao da realidade ou atracao.

As familias sdo parte essencial na construcdo destas competéncias. Como tal, os pais
devem assumir um papel de mediadores. Ou seja, cabe ao adulto responsavel ensinar a
alternancia entre o estudo e outras atividades, acompanhar o tempo de uso e até monitorar o
contetido ao qual os jovens se expoem. Ao final, a familia €, ou deveria ser, um espago aberto

para a fala acerca dos riscos e dos beneficios da tecnologia.

Em conclusao, as influéncias digitais fazem parte da vida de todos nos, trazendo tanto




beneficios quanto diversos desafios. O equilibrio € a chave para que adolescentes e adultos
aproveitem o lado bom da tecnologia sem se tornarem dependentes dela. Assim, o mundo digital
pode ser uma forma de aprendizado e crescimento, mas ndo € uma ameaca a saude

emocional e social.
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