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Resumo. A nivel global, muitas pessoas passam horas do dia em frente a telas, conectadas a internet, usufruindo
de diferentes plataformas e aplicativos, tidas como tecnologias de subjetivagdo, com finalidades distintas: seja
para estudar, se informar, trabalhar, se divertir/distrair, monetizar. O objetivo deste estudo é problematizar e trazer
reflexdes sobre os impactos psicossociais que as tecnologias de subjetivacdo tém sobre os sujeitos na
contemporaneidade, propondo a alternativa do minimalismo digital enquanto estratégia para promover a satde
mental. Metodologicamente, utilizamos a estrutura de ensaio tedrico, embasado em leituras e interpretagdes por
meio de manuscritos académicos fisicos e eletronicos. Levantamos informagdes para a obtengdo de uma visdo
abrangente e aprofundada sobre o tema proposto, possibilitando tanto a leitura critico-reflexiva dos materiais
selecionados, quanto a avalia¢ao de diferentes perspectivas e o desenvolvimento de uma compreensdo mais sélida
e informada com o intuito de preencher as lacunas tedrico-praticas que constituem o tema, somados as nossas
expertises e saberes sobre minimalismo digital, saide mental e consequéncias psicossociais frente as tecnologias
de subjetivagdo. Como resultado das nossas contribuigdes enquanto ensaistas, apontamos o minimalismo digital
como uma estratégia de lidar com as consequéncias do uso excessivo das tecnologias de subjetivagdo. O acesso,
compreensdo e interpretagdo dos materiais selecionados, juntamente com nossa apropriagao tedrico-cultural, nos
permitiram a realizar encaminhamentos de reflexdo e agdo nas quais o minimalismo pode trazer beneficios
psicossociais em prol da saide mental, a nivel individual, bem como outros impactos das tecnologias de
subjetivagdo na saide mental, principios, praticas do minimalismo digital. Concluimos que politicas publicas,
criagdo e manutencdo de mobiliza¢des coletivas sdo imprescindiveis para avangos sociais, bem como estudos
futuros sobre o aprimoramento do minimalismo digital que supere as limitagdes individuais, ampliando para agdes
coletivas, tanto para prevencao de prejuizos psicossociais quanto para promoc¢ao de saide mental.

Palavras-chave: Minimalismo digital; Satide mental; Prejuizos psicossociais; Tecnologias de subjetivagdo

Abstract. Globally, many people spend hours a day in front of screens, connected to the internet, using different
platforms and applications, considered technologies of subjectivation, for distinct purposes: whether to study, get
information, work, have fun/distract themselves, or monetize. The objective of this study is to problematize and
reflect on the psychosocial impacts that technologies of subjectivation have on individuals in contemporary
society, proposing the alternative of digital minimalism as a strategy to promote mental health. Methodologically,
we used the structure of a theoretical essay, based on readings and interpretations through physical and electronic
academic manuscripts. We gathered information to obtain a comprehensive and in-depth view of the proposed
theme, enabling both a critical-reflective reading of the selected materials and the evaluation of different
perspectives and the development of a more solid and informed understanding in order to fill the theoretical-
practical gaps, added to our expertise and knowledge about digital minimalism, mental health, and psychosocial
consequences in the face of technologies of subjectivation. As a result of our contributions as essayists, we
highlight digital minimalism as a strategy for dealing with the consequences of the excessive use of technologies
of subjectivation. Access to, understanding of, and interpretation of the selected materials, along with our
theoretical and cultural appropriation, allowed us to develop reflections and actions in which minimalism can
bring psychosocial benefits to mental health at an individual level, as well as other impacts of technologies of
subjectivation on mental health, principles, and practices of digital minimalism. We conclude that public policies,
the creation and maintenance of collective mobilizations are essential for social progress, as well as future studies
on improving digital minimalism to overcome individual limitations, expanding to collective actions, both for the
prevention of psychosocial harm and for the promotion of mental health.
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1. INTRODUCAO

De acordo com o Global Overview Report, da DataReportal, o Brasil ¢ o segundo pais com
mais pessoas em frente a telas (Kemp, 2023). Assim, cerca de nove horas do dia dos brasileiros
sdo gastas online, estando atrds apenas dos sul-africanos. Somado a isso, um fator externo
relevante no contexto atual foi a pandemia de COVID-19, que levou a um aumento no uso de
redes sociais (Benavides et al., 2023). Desse modo, o uso excessivo de aparelhos eletronicos
ocasiona impactos negativos na saude mental e qualidade de vida dos usuarios, incitando na
reflexdo e busca de medidas para tanto saber equilibrar e lidar com tal atividade de forma mais
saudavel, quanto para pensar em diferentes estratégias mais criativas no intuito de minimizar
tais impactos.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (World Health Organization, 2024) e
mais especificamente nos estudos e contribuicdes de Freitas & Albarell (2024) e Monteiro et
al. (2022) a saude mental pode ser considerada um estado de bem-estar vivido pelo sujeito, que
possibilita o desenvolvimento de suas habilidades pessoais, autonomia e poder de exercicio da
cidadania para responder aos desafios da vida e contribuir com a comunidade. Nessa
perspectiva, as redes sociais, tais como: Instagram, WhatsApp, Youtube, Twitter(X) e TikTok
tém potencializado o consumo de seus conteudos e contribuido para prejuizos na saide mental.
Assim, a economia da atenc¢do digital rouba o foco de modo que quando o usuério percebe, ele
Jé esta no piloto automatico, imerso em uma natureza ritualistica, perdendo a consciéncia do
tempo gasto em meio ao entretenimento, sendo sobrecarregado pelas uso excessivo frente as
telas.

Nessa perspectiva, o excesso de informagdes digitais advindas das redes sociais contribui
para a sobrecarga cognitiva e o estresse dos sujeitos. A conexdo exacerbada tende a roubar a
consciéncia plena e a presenca no momento, fazendo com que as pessoas vivam desconectadas
da sua realidade. Ademais, o uso excessivo de tecnologia rouba o espaco para reflexdo,
perturbando o processo de autoconhecimento dos usudrios e, como consequéncia, as pessoas
vivem desconectadas dos seus valores, interesses e propositos de vida (Newport, 2019). Ha
uma comparagdo didria com a vida das outras pessoas, o sentimento de insatisfacdo com a
propria vida, prejuizos ao foco, produtividade e eficiéncia, reduzindo a satisfacdo no trabalho
e estudo. Igualmente, os relacionamentos interpessoais sdo afetados tendo em vista o
isolamento que o uso da internet traz. Somado a isso, pode haver o agravamento de sintomas
de ansiedade, estresse, depressdo, sentimento de solidao e surgimento de disturbios do sono,
(Braghieri et al., 2022).

Destacamos aqui o uso das Tecnologias de Informagao e Comunicacao (TICs) no cotidiano
das pessoas para inimeras atividades: trabalhar, estudar, lazer, ganhar dinheiro, etc, € como
essas dindmicas se revelam enquanto tecnologias de subjetivagdo. Isto é, essas atividades,
praticas e vivéncias engendram novas configura¢des que constituem as subjetividades dos
sujeitos (Foucault, 1990; Kovaleski & Oliveira, 2011), novas formas de pensar, sentir e agir;
novas formas de existir, persistir e resistir.

Considerando o cenario politico-econdmico neoliberal globalizante, pautado e configurado
na Industria 4.0, temos uma atual algoritimizacdo e plataformizacdo que forja novas
modalidades de subjetividade e socializagdo dos sujeitos. A interagdo com as telas e uso das
plataformas, mediadas pelas TICs, estdo no dia a dia dos sujeitos, ganhando proporcdes que
transbordam, atravessam, sobrepdem, constituem, se fundem e alteram as dinamicas dos nossos
papéis sociais, nos diferentes espagos que atuamos. Os algoritmos constituintes das plataformas
sdo pensados e construidos para manipular as pessoas de diversas maneiras. Vivenciamos um
contexto da plataformizagdo da vida, na qual os sujeitos se veem reféns das TICs, sequestrando,
capturando e controlando a subjetividade do sujeito. Neste processo, e de diferentes formas, as
midias sociais articulam um jogo de entretenimento e desejo por consumo, banalizando, nas
telas dos usudrios, violéncias, injustigas, desigualdades, prejuizos psicossociais ¢ na saude
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mental, causados pelos interesses e estratégias financeiro-mercadologicas neoliberais,
plasmadas pela economia da atencdo e pelas plataformas (Gomes-Souza; Tramontano, 2023;
Newport, 2019).

Partindo dessa logica neoliberal, observamos o enfraquecimento dos coletivos e os
investimentos em estratégias que individualiza o sofrimento dos sujeitos. Assim, enfrentar os
desafios e prejuizos causados pelas armadilhas das plataformas, pautadas na economia da
aten¢do, que criam artificios de cunho mercadolégico-comercial para manter as pessoas presas
as telas em troca da contrapartida financeira de investidores/organizagdes, requer um esforgo
para superar uma perspectiva de agrupamento ou aglutinacdo de pessoas, para uma luta e
fortalecimento de mobiliza¢des coletivas, pensando e agindo no bem em comum. Nesse
sentido, para além de estratégias individuais, tal cenario requer consciéncia de classe e repensar
o sistema politico-econdmico que vivemos hoje.

Entretanto, existem alternativas que podem ser eficazes para minimizar tais impactos
negativos advindos do consumo excessivo de informagdes por meio das telas, entre elas, esta
o minimalismo, que surge como uma forma de resisténcia a sociedade de consumo, tendo suas
raizes em diversas areas, incluindo arte, arquitetura, design e filosofia. Essas influéncias
convergentes deram origem ao movimento minimalista, que hoje permeia diversos aspectos da
cultura, abrangendo temas como estilo de vida e organizagdo pessoal pautados por ideais de
anticonsumismo (Quadri, 2021). Nesse cenario, dando enfoque ao estilo de vida e adaptando
ao contexto tecnoldgico contemporaneo, surge o minimalismo digital, uma abordagem que
busca simplificar e otimizar o uso da tecnologia em nossas vidas, reduzindo distragdes,
sobrecarga de informagdes e dependéncia excessiva de dispositivos eletronicos (Newport,
2019).

O minimalismo digital ndo significa necessariamente abandonar completamente a
tecnologia, mas sim usar a tecnologia de forma mais intencional e consciente, para que ela
possa nos ajudar a viver de forma mais significativa e equilibrada. Em seu livro “Minimalismo
Digital: Para uma vida profunda em um mundo superficial”, Cal Newport (2019) argumenta
acerca desse caminho em busca de um equilibrio saudavel e sustentavel entre o uso da
tecnologia e a vida offline. Newport (2019) afirma que somente os beneficios ndo justificam o
uso excessivo desses servigos. Assim, os minimalistas estdo mais interessados em usar a
tecnologia de uma forma seletiva, promovendo mais propositos, engajamentos e ganhos, de
modo a sobrepor possiveis maleficios.

Devemos tomar medidas para tirar proveito dessas tecnologias a0 mesmo
tempo em que evitamos suas desvantagens. Precisamos de uma filosofia que
devolva o comando de nosso cotidiano as nossas aspiragdes e valores, ao
mesmo tempo em que destitua os caprichos primordiais e os modelos de
negocios do Vale do Silicio desse papel; (...) uma filosofia que priorize os
valores de longo prazo em detrimento da satisfagdo momentanea (Newport,
2019, p.19).

O estilo de vida minimalista pode ajudar a simplificar a vida digital, promovendo um maior
bem-estar mental e tornando possivel o cultivo de uma vida intencional na era atual de
dispositivos atraentes. Ainda, contribuiu para a conscientizacdo, minimizando os danos
advindos dessas novas tecnologias que t€m trazido prejuizos a vida dos usuarios.

O objetivo deste estudo ¢ problematizar e trazer reflexdes sobre os impactos psicossociais
que as tecnologias de subjetivacdo t€m sobre os sujeitos na contemporaneidade, propondo a
alternativa do minimalismo enquanto estratégia para promover a satide mental. Nesse contexto,
¢ necessario que haja um esforco individual para assumir o controle da vida digital e decidir
quais ferramentas serdo usadas, quando elas serdo usadas, de que forma e por quanto tempo,
trazendo, portanto, uma intencionalidade para o uso da internet tendo em vista que ¢ comum o
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uso de forma passiva, sem que tenhamos consciéncia desses aspectos. Porém, ¢ igualmente
fundamental a mobilizagdo e articulagdo de coletivos em prol de beneficios publicos no que
diz respeito a constru¢do, manutencao e amplia¢ao de estratégias que tragam mais dignidade e
saude.

Metodologicamente, utilizamos a estrutura de ensaio tedrico, segundo as perspectivas e
contribuicdes de Boava, Macedo e de Souza (2020); Meneghetti (2011) e Michel (2015),
embasado em leituras e interpretacdes por meio de manuscritos académicos fisicos e
eletronicos. Levantamos informagdes para a obten¢ao de uma visdo abrangente e aprofundada
sobre o tema proposto, possibilitando tanto a leitura critico-reflexiva dos materiais
selecionados, quanto a avaliagdo de diferentes perspectivas e o desenvolvimento de uma
compreensdo mais solida e informada com o intuito de preencher as lacunas que integram o
tema, somados as nossas expertises, praticas e conhecimentos tedrico-culturais sobre
minimalismo digital, saide mental e consequéncias psicossociais frente as tecnologias de
subjetivacao.

Segundo Soares, Picolli e Casagrande (2018) o ensaio teérico ¢ concebido enquanto um
manuscrito que contribuiu com alguma novidade, originalidade, associadas ao ineditismo no
mundo académico-cientifico. Seja na estratégia de argumentagao, escolha do objeto de analise,
os recortes, as abordagens epistemologicas, seja na subversdo da racionalidade hegemonica, o
ensaio inaugura um novo caminho de pensarmos o mundo, apontando brechas,
problematizando pontos de vista, conceitos, métodos, leituras e olhares para compreendermos,
refletirmos e agirmos, em todos os elementos de complexidade que constituem e atravessam
nossas vidas. O ensaio teodrico, entdo, tem como avango o poder de apresentar uma perspectiva
contra-hegemonica da ciéncia tradicional, tanto em seu conteudo, quanto em sua forma. O
ensaio pode ser amorfo ou, a0 menos, possuir introdu¢do, desenvolvimento e conclusdo, que
foi a estrutura que adotamos nesse artigo. Assim, no ensaio, o conteido sobressai sobre a forma
(Meneghetti, 2011; Michel, 2015).

Sobretudo nas areas de humanidades e das ciéncias sociais aplicadas, os ensaios teoricos
sdo formas facilitadas de producdo considerada cientifica, mas que podem ser, erroneamente,
interpretados como um manuscrito que aceita ou cabe tudo. Para tanto, Bertero (2011), Boava,
Macedo e de Souza (2020), Meneghetti (2011), Michel (2015) e Soares, Picolli e Casagrande
(2018) alertam que o ensaio ¢ fundamentalmente dificil e acrescentam que poucos sao
suficientemente dotados para gerar teorias sob formas de ensaio tedricos, contribuindo com
algo original e que, principalmente na academia, repetimos e reproduzimos as teorias,
pensamentos ¢ métodos dos outros. Boava, Macedo e de Souza (2020) acrescentam que as
chamadas revisdes tedricas, mesmo que tenham suas relevancias e uso de métodos sofisticados
e eficazes de demonstrar, comparar e articular vérias ideias, teorias, autores e escolas, ainda
sim, estdo longe de um ensaio. Neste sentido, para além de uma revisdo (de escopo, na
literatura, bibliogréfica...) o ensaio tedrico original representa uma revitalizagcao da ciéncia,
com avangos ontogénicos, em tempos de predominio ontico.

O ensaio possui caracteristicas do texto cientifico, com carater dissertativo, defendendo
com diferentes estudos, argumentos e perspectivas, desnudando lacunas, problematizando,
criticando e lancando reflexdes par avancarmos em determinados temas que sdo objetos de
pesquisa, sem que, necessariamente, o problema se esgote ou aponte uma solucdo irrefutavel.
Ao passo que o ensaio ndo se resume a uma mera narrativa descritiva ou revisao da literatura,
ele se aprofunda em diferentes elementos que sdo objetos de andlise, criando uma tese,
langando novas leituras e mobiliza¢des no mundo. Para Michel (2015) o ensaio deve ter, como
base, autores que escrevem sobre o assunto, levantando os conceitos e criticas ao que ¢
defendido, buscando dar os proximos passos nesses conceitos. O ensaista, assim, necessita
competéncia para expor, defender, articular e avangar nas ideias trazidas ao manuscrito,
acrescentando razoabilidade para tratar a dialética necessario a discussdo, bom senso e
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autocontrole, para além de motivacdes pessoais, mantendo seu compromisso de defender a
nova tese com muita competéncia e persuasdo. Bertero (2011) complementa afirmando que o
ensaio depende da configuragdo, repertorio e apropriagdo teorico-cultural reflexiva acumulada
pelo ensaista, sobretudo sobre o tema que escolheu abordar.

O ensaio tedrico transcende a revisdo critica de resultados de trabalhos
alheios, mas serve para que o ensaista exponha questdes criticas e reflexivas,
que podem tangenciar as teorias, as evidéncias empiricas ou apenas a ampla
experiéncia do ensaista acerca do tema sobre o qual ensaia. A literatura
aponta, ainda, que o mérito do ensaio se encontra nao apenas na proposicao,
mas, também, no ensaista e no leitor, que precisam estar abertos a
conhecimentos ndo derivados dentro do paradigma positivista (Soares, Picolli
& Casagrande, 2018, p. 335).

Assim, esse ensaio teorico aborda uma perspectiva critico-reflexiva sobre aspectos a nivel
individual e coletivo, somados as experiéncias dos ensaistas em questdo, avancando em
argumentos para repensar o modo como as pessoas tém se relacionado com as telas, evitando
0s excessos e buscando a simplicidade. E nesse contexto que o minimalismo digital emerge
como uma resposta consciente e equilibrada aos excessos tecnoldgicos da vida moderna,
estruturado nas seguintes seg¢des a seguir: (a) Impactos na saude mental; (b) Economia da
atencao; (c) Principios do minimalismo digital; (d) Beneficios do minimalismo digital para a
saude mental; (e) Praticas do minimalismo digital; (f) Ampliando reflexdes e criticas e (g)
Conclusao.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Impactos na saide mental

Segundo Twenge e Martin (2020) o aumento do tempo nas redes sociais ocasiona um
impacto negativo na satide mental dos usuérios. O uso impulsivo e compulsivo dos aparelhos
eletronicos contribui para problemas de concentragdo e, esse excesso tem como consequéncia
o aumento do sentimento de insatisfagdo e falta de produtividade (Sun & Zhang, 2021), bem
como ansiedade e depressdo (Braghierir et al., 2022). Nesse contexto, um dos "bracos" que
mantém os usudrios presos nas redes sociais ¢ o mecanismo do vicio, o outro ¢ o da dissociagao.

Conforme Seo e Ray (2019) o vicio estd intimamente ligado a liberagdo de dopamina pois,
quanto mais dopamina houver no sistema de recompensa do cérebro, maior a probabilidade de
um comportamento se tornar um vicio. Em seu livro “Nagdo Dopamina”, Lembke (2018)
comenta acerca de como a sociedade moderna estd viciada em dopamina — neurotransmissor
envolvido no processo de gratificacdo e sentimento de prazer - o que pode explicar o uso
problematico das redes sociais em busca da obtencdo desse prazer e reducdo do desconforto.
A autora também traz o conceito de adic¢do como “O consumo continuo e compulsivo de uma
substancia ou comportamento, apesar do mal que fazem para a pessoa e para os outros”
(Lembke, 2018, p.23). Nesse viés, muitos sujeitos t€ém um comportamento adiccto as redes
sociais, mas nao possuem consciéncia disso e acabam por sofrer as consequéncias negativas,
tanto cognitivamente e emocionalmente, quanto fisicamente.

A dissociacdo também contribui para o uso excessivo, sendo ela um estado mental na qual
a conexao com os pensamentos, memorias e senso de identidade ¢ enfraquecido, ou seja, um
estado de fuga ou desconexao com o mundo. Desse modo, esse mecanismo contribui para a
perda da consciéncia e atencdo as coisas ao redor, hd uma sensacgdo de irrealidade e perca da
conexao com o tempo e lugar fisico. Uma caracteristica da dissociacdo ¢ que o usuario nao se
recorda depois do que viu, pois ndo estava totalmente consciente, isso ocasiona um impacto na
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reten¢do de informagdes, assim, o contetido consumido costuma nao ser lembrado (Baughan et
al.,2022 ). Isso pode ser observado na visualizagdo de reels do Instagram, ou através de videos
curtos no 7Tik Tok, como por exemplo, situagdo em que 0s usuarios se encontram imersos nos
contetidos infinitos dessas plataformas e quando percebem, j4 passaram horas no seu
dispositivo. Esse momento pode parecer uma “pausa mental” para fugir do estresse, entretanto,
se perder dessa forma nas redes muitas vezes gera nos usuarios o sentimento de culpa e
frustragdo, pois deixa a sensagdo de tempo perdido, resultando em insatisfacdo pela
improdutividade.

Em uma pesquisa feita com estudantes nos Estados Unidos foi observado que a maioria das
dimensdes da satde mental analisadas foi impactada negativamente ap6s a introdug¢do do
Facebook para esses alunos. Nesse viés, os resultados evidenciaram que as condi¢des mais
afetadas foram a depressdo e transtornos relacionados a ansiedade. (Braghieri et al., 2022). As
estimativas revelaram que os efeitos pioravam na medida em que os alunos eram expostos por
mais tempo a rede, sendo isso um indicativo da necessidade de reduzir o uso excessivo e
prolongado dessas plataformas. Além disso, a comparac¢do social desfavoravel foi um dos
aspectos que favorecem esses impactos negativos, ocasionando, insatisfagdo, pensamentos
ruminativos e baixa autoestima.

Ademais, os dados de outra pesquisa realizada com jovens e adolescentes revelaram que
54% dos respondentes nunca utilizam a internet apenas pelo tempo programado, sempre
ultrapassam; 36% disseram que as vezes passam do tempo programado; e apenas 10%
informaram ter controle sob o uso da internet (Souza & Cunha, 2020). Logo, os resultados
revelam que as redes sociais possuem um alto potencial de distracdo quando comparada a
outras atividades e que, na maioria das vezes, o usudrio ndo tem controle do tempo que fica
imerso na internet.

Outrossim, conforme elucidado por Panova e Carbonell (2022), um dos principais impactos
negativos advindos do uso das plataformas digitais sdo originados quando estas sdo
empregadas como meios de compensagdo para suprir necessidades psicoldgicas. De acordo
com Beck (1997), a compensagdo ¢ uma estratégia emocional e comportamental pela qual um
sujeito esconde, consciente ou inconscientemente, suas fraquezas, dificuldades, dores,
sentimentos de inadequacdo e traumas que nao consegue lidar, ou seja, sio comportamentos
que visam aliviar ou anular os pensamentos automaticos e emogdes negativas. No caso de
sintomas ansiosos e depressivos, como por exemplo, entre as a¢cdes que podem surgir para
aliviar tais sensacgoes dolorosas estao os vicios, dentre eles, o uso excessivo de redes sociais,
uma estratégia mal adaptativa que atua como um regulador emocional. (Rasmussen et al.,
2020), um exemplo disso pode ser observado no estudo de Coyne et al. (2020), o qual concluiu
que os sujeitos que faziam o uso mais frequente de redes sociais eram os que possuiam menos
satide mental.

Além disso, outro fendmeno relacionado ao uso problematico das redes sociais ¢ 0 FOMO
(“Fear of Missing Out”, ou “medo de estar perdendo algo”), que comecou a ganhar destaque a
partir de 2010, em consequéncia do avango das redes sociais. Assim, sendo ele alimentado pelo
medo da exclusdo social, a pessoa que ndo esta nas redes se sente apreensiva com o fato de que
outras pessoas podem estar vivendo experiéncias recompensadoras e ela estar sendo “deixada
de fora”, gerando o sentimento de frustracdo e ansiedade. (Elhai et al., 2020; Przybylski et al.,
2013). Logo, o sujeito possui dificuldade para ficar longe do telefone por um periodo maior, o
que atrapalha o foco no desempenho das tarefas do dia a dia, prejudica a produtividade e as
oportunidades de desfrutar plenamente o0 momento presente consigo ou com outros, devido as
constantes interrupgdes desnecessarias,

Entretanto, o JOMO (“Joy of Missing Out”, ou “alegria de perder”) surgiu como uma
contraposi¢do ao FOMO e representa o prazer de desconectar-se das constantes distracdes
tecnoldgicas e sociais. Desse modo, o sujeito deixa de se preocupar por estar perdendo algo
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nas redes tendo em vista que, perder algo no Instagram, Tik Tok ou Youtube, como por
exemplo, significa ter oportunidade de desfrutar momentos significativos na vida real. O termo
surgiu pela primeira vez no livro “The Joy of Missing Out: Finding Balance in a Wired World”,
da escritora Christina Crook (2015) e sua pratica pode ser uma ferramenta poderosa para
promover bem-estar mental através de um estilo de vida mais equilibrado ao encontrar
felicidade em viver o momento presente sem ansiedade ou compulsdo pelo que acontece do
lado de fora. Em geral, essa ideia tem como base o conceito de mindfulness (em portugués,
Atencdo Plena). Essa pratica consiste na capacidade de se concentrar completamente no
presente, assim, as preocupagdes com o passado e futuro sdo substituidas pelo foco no agora,
isso inclui a percepcdo de sentimentos, sensacdes e ambiente. (Kabat-Zinn, 2023).

Por outro lado, ressaltamos uma critica e alerta sobre o mindfulness, uma vez que o conceito
esbarra na ideia de individualizar e culpabilizar os sujeitos pelos seus fracassos ou por nao
conseguir certos objetivos planejados. Cabe enfatizar mobilizagdes coletivas e
corresponsabilizacdao do Estado para criar medidas, de beneficios publicos, para além de agdes
de somatérias de sujeitos isolados para resolverem suas demandas pessoais. E preciso readaptar
e criar estratégias que superem aglutinagdes e agrupamentos para o incentivo, manutencao e
garantia de acdes genuinamente coletivas, em prol da autonomia, conscientizacdo e
cooperagao.

Por fim, a perda da qualidade do sono ¢ outro impacto significativo do uso excessivo de
telas eletronicas (Silva et al., 2017). Observa-se que a luz azul emitida prejudica a produgado de
melatonina, hormdnio responsavel pela indu¢do e manutengdo do sono, bem como a regulagao
do ritmo circadiano (Jaschinski & Tapia-Ayuga, 2020). Em uma pesquisa realizada com alunos
do ensino médio de uma rede publica em Recife foi observado a prevaléncia de uma ma
qualidade de sono e, entre os fatores associados estdo o uso noturno e o tempo de uso das telas,
que impactam diretamente o sono profundo e reparador (Félix ef al., 2021). Nesse contexto,
entre as consequéncias da ma qualidade de sono estdo inseridas a sonoléncia diurna excessiva,
mau humor, estresse, ansiedade, depressao e sedentarismo (Perensin ef al., 2020). Assim, o
sujeito acorda indisposto, sem energia e animo para desempenhar suas atividades, o que pode
ocasionar um sentimento de insatisfacao, improdutividade e falta de concentragao.

2.2 Economia da atencao

Newport (2019) destaca em sua obra sobre minimalismo digital que as empresas por tras
das plataformas lucram ao capturar a aten¢do dos usudrios e vendé-la aos anunciantes. Dessa
forma, ¢ imperativo pontuar como as redes sociais sdo arquitetadas para manter os usuarios
pelo maior tempo possivel, inclusive, mais do que estes pretendiam, explorando suas
vulnerabilidades psicologicas para isso. Segundo o autor “As pessoas ndo sucumbem as telas
porque sdo preguicosas, mas porque bilhdes de ddlares foram investidos para fazer com que
isso seja inevitavel” (Newport, 2019, p. 26).

Essas empresas estimulam o vicio comportamental através do reforgo positivo intermitente
e o estimulo da necessidade de aprovagdo social, portanto, ha um plano lucrativo por trds do
uso compulsivo que torna muito dificil o usudrio ter autonomia sobre o tempo que ird passar
nas plataformas digitais (Newport, 2019). Como afirmou Benjamin Franklin (Fisher, 1748)
“time is Money” (em portugués, tempo ¢ dinheiro), ou seja, ¢ necessaria uma reflexdo sobre
como o0 tempo - nosso bem mais valioso - estd sendo roubado e, ao invés de usarmos ele para
desenvolvermos atividades que nos enriquecam, usamos para fazer empresas enriquecerem.
Isto ¢, dentro no cenario da plataformizacdo da vida, sdo tecnologias de subjetivacdo que
manipulam nossas subjetividades para interesses comerciais. Assim, entender a economia da
atencdo ¢ uma estratégia importante para o minimalismo digital, pois quando o sujeito toma
consciéncia do que acontece por tras disso tudo, ele ¢ capaz de tomar decisdes mais assertivas
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para assumir o controle e sair desse ciclo, sabendo utilizar as redes sociais para extrair valor
delas ao mesmo tempo em que foge das armadilhas de atencdo e do piloto automatico.

2.3 Principios do minimalismo digital

Um principio ¢ uma proposi¢do basica capaz de guiar o pensamento, comportamento € as
acdes de uma pessoa. Eles atuam como orientadores, estabelecendo diretrizes e influenciando
na tomada de decisdes. Os minimalistas digitais possuem principios que os auxiliam na busca
por uma abordagem com maior consciéncia e equilibrio na sua relacdo com a tecnologia,
selecionando os servigos disponiveis ao invés de utiliza-los sem critérios, o que permite o
melhor aproveitamento dos beneficios da era digital sem serem sobrecarregados pelos
excessos. Nessa perspectiva, Babauta (2009) afirma que o minimalismo esté relacionado com
a autonomia dos sujeitos para estabelecer limites em um mundo que estimula o ilimitado,
simplificando a complexidade e descartando o que ¢ desnecessario e considerado um
desperdicio. Essa filosofia de vida busca praticas de consumo altamente intencionais (Murphy,
2018), estando pautada na resisténcia a estrutura de poder dominante que estimula uma cultura
de consumo desenfreada (Dopierata, 2017; Uggla, 2019).

Newport (2019) comenta acerca de trés principios comuns que observou ao entrevistar
pessoas que aderiram ao minimalismo digital. O primeiro principio ¢ a consciéncia de que o
tempo e atencao direcionados as telas atraem um custo negativo muito maior que 0s pequenos
beneficios. Ou seja, eles estdo constantemente analisando o que vale a sua atengdo, enxergando
o tempo como algo valioso para ser desperdicado com algo que traz ganhos insignificantes para
sua vida. Assim, um aspecto importante ¢ a inten¢ao e proposito ao definir claramente porque
vocé estd usando determinada tecnologia e quais sdo seus objetivos ao utiliza-la. Isso quer dizer
questionar se determinada tecnologia esta contribuindo para sua vida de maneira significativa.

O segundo principio destacado ¢ dar importancia a otimizagdo, a chave ¢ enxergar as
tecnologias como ferramentas que podem ser aproveitadas de maneira selecionada. Assim, eles
pensam em como utilizar a tecnologia da melhor forma, organizando seus dispositivos de
maneira eficiente para reduzir a desordem digital e a sobrecarga cognitiva. O que também
contribui para a diminui¢do consideravel do tempo de uso gasto em frente as telas, sendo esse
processo mais benéfico do que utilizar de maneira automatica os aplicativos ao longo do dia.

O terceiro principio comum aos minimalistas ¢ encontrar satisfagdo com o seu
compromisso de serem conscientes em como usam os seus aparelhos eletronicos. Um
entrevistado afirmou “Minha decisdo [de ndo usar um smartphone] faz com que eu me sinta no
controle” (Newport, 2019, p.65). Dessa forma, para experimentar essa satisfagdo, uma das
coisas que vocé pode buscar na sua relacdo com a tecnologia € se sentir no controle. Entretanto,
isso ¢ algo raro hoje em dia, pois todos os dias estamos sendo controlados e muitas vezes nao
temos consciéncia disso. Nesse sentido, o sentimento de estar no controle compensa todo o
resto, tendo em vista que os beneficios sdo muito superiores. Portanto, orienta-se ndo ter medo
de renunciar a relagdo prejudicial com a internet, caso o sujeito a tenha, pois, provavelmente,
ela ir4 trazer muito mais maleficios para todas as dimensdes da vida do sujeito, a longo prazo.

Além disso, ha um questionamento: “serd que essa ¢ a melhor maneira de usar a tecnologia
em prol desse objetivo?” (Newport, 2019, p.44). Desse modo, € possivel observar a importancia
de principios que irdo influenciar na tomada de decisdes de cada pessoa. Logo, ter uma opinido
critica acerca do tema ¢ um caminho para ndo viver de forma passiva e automatica, mas sim de
forma ativa e consciente.

2.4 Beneficios do minimalismo digital para a saude mental

Tendo em vista os impactos negativos advindo do consumo excessivo de informagdes nas
redes sociais, o0 minimalismo, caracterizado por tendéncias anticonsumistas, pode ser visto
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como um caminho para minimizar tais impactos. Desse modo, ¢ valido pontuar os beneficios
advindos das praticas associadas a essa filosofia de vida. Seus defensores sugerem que tal modo
de viver ¢ capaz de conduzir os sujeitos a felicidade, realizagdo e liberdade (Millburn &
Nicodemus, 2011; Rodriguez, 2018). Nesse sentido, em uma pesquisa conduzida por meio de
entrevistas semiestruturadas com pessoas que adotam o estilo de vida minimalista, os
participantes relataram que essa pratica trouxe diversos beneficios para o seu bem-estar.
Segundo Lloyd e Pennington (2020), idealizadores da pesquisa, alguns beneficios se
destacaram: maior autonomia, competéncia, espago mental, consciéncia e emogdes positivas.

Nesse contexto, foi observado que a capacidade de escolher o proprio comportamento de
forma congruente contribuiu para o sentimento de autonomia, autenticidade, liberdade e
alinhamento com os proprios valores. Os participantes relataram que, antes de adotarem o
minimalismo, sentiam-se presos aos prazeres hedonicos do consumo excessivo. Segundo eles,
essa filosofia os ajudou a se reconectar consigo mesmos, promovendo maior consciéncia sobre
o que realmente ¢ importante. Hoje, a cultura consumista e as estratégias das plataformas
digitais para manter os usuarios mais tempo, aliadas aos estimulos que oferecem, resultam no
aprisionamento do sujeito, capturando e sequestrando sua subjetividade (Gomes-Souza e
Tramontano, 2023) em uma rotina quase ritualistica de uso das redes, sem que ele se pergunte
se esse ¢, de fato, o melhor modo de aproveitar seu tempo.

O sentimento de competéncia também foi observado. A capacidade de estar no controle
reduziu a ansiedade e estresse, pois a redug@o dos excessos contribuiu para diminuir a confusao
mental, o que eles afirmaram ser fundamentais para o seu bem-estar e sensacdo de paz.
“Estamos no controle de nossa felicidade, em vez das coisas estarem no controle de nés” (Lloyd
e Pennington, 2020, p.127). De forma semelhante, as informa¢des nas midias sociais sdo
organizadas de modo que sejam infinitas: sempre ha algo novo para ver. Portanto, se nao
usamos as redes de maneira seletiva, nos inclinamos a essa infinidade de informagdes, o que
contribui para a sobrecarga mental. A maioria dos participantes relatou reducdo do estresse e
da ansiedade apds adotar um estilo de vida minimalista, e s6 ap0ds isso, perceberam que 0s
excessos era o que contribuia para o aumento do seu estresse e ansiedade.

Dessa forma, com a redugdo dos excessos, os participantes relataram experimentar uma
sensa¢do de clareza e leveza dentro da mente. De maneira andloga, consumir menos
informagdes externas contribui para que menos informagdes sejam armazenadas pelo cérebro,
liberando espaco mental ao evitar ocupar a mente com assuntos triviais que nao fardo diferenga
para as suas vidas e logo serdo esquecidos. Assim, eles identificaram que poupar “energia
mental” era algo que aumentava sua sensagdo de bem-estar.

Outro ponto destacado foi como o minimalismo ajudou a aumentar a consciéncia dos seus
valores e do que ¢ importante para eles. Assim, eles sugeriram que o espago mental resultante
do minimalismo cria as condi¢des ideais para a reflexdo, o desenvolvimento de novos insights
e a aprendizagem e crescimento a partir desses insights. Igualmente, apds aderirem a essa
filosofia, além da diminui¢do do estresse e ansiedade, também afirmaram que seu novo estilo
de vida proporcionou mais emogdes positivas, sobretudo a alegria e tranquilidade (Ivtzan e
Lomas, 2016).

Diante disso, os participantes forneceram evidéncias necessarias para apoiar pesquisas
anteriores acerca da busca por estilos de vida de baixo consumo, dando énfase em como essa
forma de viver contribui na melhorar do bem-estar subjetivo. Certamente, a compreensdo dos
beneficios do minimalismo pode fornecer um incentivo para a redu¢ao do consumo no contexto
das plataformas digitais.

2.5 Praticas do minimalismo digital

Apds abordar os fundamentos do minimalismo digital em sua obra, Newport (2019) explora
métodos para reduzir a dependéncia da tecnologia e desenvolver praticas de uso mais
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equilibrados em uma sociedade que hoje se encontra digitalmente sobrecarregada. Entre essas
praticas estdo:

Fazer uma faxina digital: Essa pratica consiste em separar um periodo de 30 dias para
realizar uma pausa do uso de tecnologias que sdo opcionais, como Instagram, Twitter(X), Tik
Tok e Youtube, como por exemplo. Durante esse intervalo, o autor recomenda que vocé
descubra outras atividades as quais vocé considera satisfatorias. Esse ¢ um periodo de
autoconhecimento, para no final ao reintroduzir as tecnologias, seja determinado como e
quando voc¢ ird usa-las, com o intuito de realizar o uso de modo mais consciente.

Passar um tempo sozinho: No contexto da sociedade atual, ¢ possivel observar o
fendomeno da privagdo de soliddo. Hoje, muitas pessoas evitam passar tempo sozinhas com seus
proprios pensamentos, usando as redes sociais como uma forma de escapar da realidade que
preferem ndo enfrentar. De acordo com o autor, a exclusdo do tempo reservado para a reflexao
pode ter impactos negativos na satide mental tendo em vista que a capacidade de processamento
e compreensao das emogoes € prejudicada. Por isso, a acdo pratica recomendada € passar mais
tempo longe do seu telefone. Essa desconexdo intencional pode ser feita ao estabelecer
periodos especificos longe das telas para que haja mais momentos de tranquilidade e
introspeccao, esses periodos podem variar entre algumas horas do dia ou um dia inteiro no final
de semana, como por exemplo.

Ter relacées reais: E notavel que o uso das redes sociais prejudica a socializagio no mundo
real, pois quanto maior seu uso, menor ¢ o tempo dedicado as relagdes offline, o que favorece
o isolamento e a diminuicdo das conexdes significativas. Nessa perspectiva, uma alternativa
sugerida ¢ priorizar encontros pessoais ao invés de se limitar a acompanhar a vida das pessoas
apenas por meio de fotos e mensagens curtas na internet. Marcar um café¢ da tarde, um
churrasco ou uma noite de jogos de tabuleiro sdo uma alternativa para promover esses
encontros.

Recuperar o lazer de qualidade: Outra medida ¢ substituir o lazer de baixa qualidade,
como por exemplo, as distragdes digitais, por outro de alta qualidade, refletindo sobre o tempo
livre. Desse modo, uma sugestao ¢ planejar o seu momento de lazer, pois, quando vocé ndo faz
isso, hd uma grande probabilidade de o sujeito usar todo seu tempo livre com o lazer de baixa
qualidade, acreditando que estd descansando e repondo sua energia quando, na verdade, esta
sendo sugado e sua mente sobrecarregada com informacgdes. Esse momento pode ser dedicado
para hobbies, se reunir com amigos ou familiares, realizar atividades de casa ou construir algo.
Essas atividades constituem um lazer produtivo, aumentando a sensacdo de bem-estar.
Contudo, isso ndo significa eliminar completamente o lazer de baixa qualidade, mas evitar que
ele se torne o principal. Por isso, ¢ importante também planeja-lo, definindo quando e quanto
tempo sera dedicado a esse tipo de atividade.

Adicionalmente, Eyal (2019) em seu livro “Indistraivel” oferece orientagdes sobre como o
individuo pode dominar sua atenc¢do e reduzir as distragdes digitais, ou seja, minimizar os
efeitos da plataformizacdo da vida e das tecnologias de subjetivacdo, propondo estratégias
praticas para manter o foco:

Identificar e gerenciar gatilhos de distra¢do: ao reconhecer os gatilhos que levam a
certos comportamentos, o individuo pode adotar estratégias para elimina-los. Por exemplo,
desativar as notifica¢des do telefone ou deixa-lo em outro comodo quando nao estiver em uso,
evitando que esses estimulos levem o sujeito a utilizad-lo em momentos indesejados.

Criar tempo livre de distracdes: diz respeito a importancia de reservar tempo para
atividades sem distragdes, para que seja possivel se concentrar em tarefas importantes ou
descansar. Nessa perspectiva, muitas vezes as pessoas se inclinam a descansar quando
deveriam estar trabalhando e a trabalhar quando deveriam estar descansando. Em virtude disso,
seu livro menciona o conceito de Timeboxing, que consiste em reservar blocos especificos de
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tempo para o trabalho, lazer ou outras atividades, isso contribui para que seja possivel dedicar
tempo a atividades que sdo congruentes com os valores e objetivos de cada um.

Praticar o autocontrole: trata-se da nossa capacidade de dizer ndo ao uso excessivo das
distracdes digitais. Entender os prejuizos em longo prazo desse comportamento e os beneficios
do uso controlado das redes ¢ uma estratégia importante para nao ceder a tais estimulos.

Cultivar habitos produtives: uma rotina organizada e habitos estruturados contribuem
para manter os sujeitos ocupados, fazendo com que substituam o tempo gasto em frente as telas
com outras atividades importantes na vida didria, promovendo um equilibrio saudavel entre o
uso da tecnologia e demais ocupacdes, o que contribui para que haja o aumento da
produtividade e melhora do bem-estar subjetivo.

2.6 Ampliando reflexdes e criticas

Paralelo ao mindfulness, e ao proprio minimalismo, apresentamos o quiet quitting (ou
“saida silenciosa”). Trata-se de um termo que se refere ao mundo do trabalho, que teve mais
visibilidade no contexto pandémico, no qual um dos motivos foi uma nova configuragdo e
énfase no teletrabalho mediado pelas TICs, marcado por sobrecarga. Neste contexto, os sujeitos
trabalhadores se véem muito expostos as tecnologias de subjetivacdo, ao ponto de fazer o
minimo possivel, dentro das descri¢cdes regulares do cargo, sem se submeterem a esforgos
adicionais, fazer hora extra, aceitar fazer trabalho fora do expediente de trabalho, tentar fazer
trabalho com destaque em prol de promogdes... Isto € quiet quitting (Formica & Sfodera, 2022).

Uma observacao de Anand, Doll e Ray (2024) ¢ que o quiet quitting se opde ao quite firing.
Neste ultimo, sujeito trabalhador voluntariamente deixa o emprego, devido a excesso de
trabalho, e/ou devido aos direitos trabalhistas minimizados e/ou uma série de insatisfagoes em
relacdo ao empregador. O quiet quitting ¢ um fenomeno advindo da hustleculture (cultura da
pressa/ “correria”) da atualidade desenvolvido pelo sujeito trabalhador, muitas vezes mediado
pelas TICs. Ja o quiet firing, pelo empregador: seja o sujeito trabalhador, seja o empregador,
quiet quitting e quite firing, potencializam prejuizos psicossociais € econdmicos, € precisam
ser considerados de forma detalhada e contextualizada. Mahand e Caldwell (2023) trazem uma
contribuicdo adicional, argumentando que, os quiet quitters, ao perceberem que suas vidas
estdo sendo dominadas pelas tecnologias de subjetivagdo, que atravessam e constituem as
dindmicas cotidianas de trabalho, encontram alternativas de burlar essas pressoes de controle,
em busca de terem um equilibrio com os seus outros papéis sociais.

O quiet quitting é concebido por alguns autores como um modismo, em diferentes partes
do globo, e ¢ mais predominante nos sujeitos da geracdo Z e Millennial (Aydin & Azizoglu,
2022; Formica & Sfodera, 2022; Mahand & Caldwell, 2023; Schroth, 2019; Souza & Karhawi,
2023). Geragdes essas que interagem com mais intensidade e frequéncias com as TICs, em
diferentes cenarios: estudos, trabalho, de forma recreativa, etc. Por outro lado, independente da
geracdo, 0 quiet quitting surge como uma estratégia de resisténcia e saide mental para os
sujeitos focarem mais nos seus projetos pessoas, sonhos, desejos, ao invés de se engajar,
envolver e comprometer com um trabalho que ndo o reconhece e ndo o valoriza (Freitas &
Albarell, 2024; Monteiro et al., 2022).

Mesmo que seja lido enquanto uma estratégia de resisténcia, tanto o quiet quitting, quanto
mindfulness e minimalismo possuem fragilidades porque se expressam e se desenvolvem a
nivel individual. Roldao (2023) aponta reflexdes sobre isso, contribuindo com olhares e leituras
sobre a importancia de mobilizagdes coletivas e luta de classe para lidarmos com essas
tecnologias de subjetivagdo que nos aprisionam as telas, apresentando um caminho,
corroborado por Dean (2021), sobre a camaradagem. Trata-se de um posicionamento e agao
politica em prol de beneficios publicos, mediada pela for¢a do coletivo de diferentes
comunidades. Tais posicionamentos e acdes visam um futuro compartilhado e solidario,
cooperativo, equitativo, prevenindo injusticas, prejuizos psicossociais, adoecimentos,
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iniquidades, discriminagdes e violéncias, promovendo emancipagdo e cidadania frente aos
determinismos da propriedade privada e ao individualismo impostos pelo neoliberalismo.

Na perspectiva da camaradagem, h4d uma unido de esforcos para dirimir os apagamentos e
silenciamentos de projetos voltados a inclusdo e a diversidade humana, ressignificando as TICs
em ferramentas de mobilizagdes coletivas, para além de impulsionar o consumismo € agdes
individuais. Assim, mais especificamente o minimalismo e quiet quitting precisam ampliar
suas expressdes de somatoria de individualidades, para mobilizacdes coletivas, de forma
democratica, transdisciplinar, sistémica. E usufruir das redes dos sujeitos, nas redes sociais
mediadas pelas tecnologias, criando espagos de escuta/fala para o bem coletivo, superando
aglutinacdes (somatodria e desarticulada, de sujeitos com demandas similares).

Fingir que ndo ¢ com o sujeito, ignorar, boicotar, desviar, burlar, ou negar a subordinagao
das estratégias neoliberais globalizantes, ¢ desconsiderar e enfraquecer a luta coletiva e suas
pautas em comum. Isso significa que tanto o quiet quitting quanto o minimalismo, dependendo
do contexto, podem ser mais uma reagdo do que uma acdo diante dos prejuizos que as
tecnologias de subjetivacdo causam aos individuos, caso ndo se dé o proximo passo de elaborar
estratégias coletivas. Portanto, se fazem necessario superar aglutinacdes e agdes solitarias e
reconhecer a forca do coletivo e seus desdobramentos solidarios, para mais cidadania e satde
mental, para além de estratégias a nivel individual.

3. CONCLUSAO

Problematizamos e trouxemos reflexdes sobre questdes e impactos psicossociais que as
tecnologias de subjetivacdo tém sobre os sujeitos na contemporaneidade. Apontamos algumas
alternativas propondo o minimalismo enquanto estratégia para a promocao saude mental.
Porém, enfatizamos que ¢ igualmente fundamental a mobilizagado e articulagao de coletivos em
prol de beneficios publicos no que dizem respeito a constru¢ao, manuten¢ao e ampliacao de
estratégias que tragam mais dignidade e satde para os sujeitos, nos diferentes papéis sociais
que ocupam, em especial estudantes e trabalhadores, para além de usar a estratégia do
minimalismo digital a nivel individual.

Enfatizamos os prejuizos psicossociais e danos a saide mental advindos do uso excessivo
de tela, com sentimento de culpa e frustragdo, sensagdo de tempo perdido, insatisfacdo pela
improdutividade, pensamentos ruminativos, baixa autoestima, perda de controle do tempo ao
ficar imerso nas tecnologias de subjetivacdo na tentativa de suprir necessidades psicoldgicas.
Muitos buscam nas TICs a compensagdo emocional e comportamental, escondendo, consciente
ou inconscientemente, suas fraquezas, dificuldades, dores, sentimentos de inadequacgdo e
traumas, desdobrando-se em sintomas ansiosos, depressivos, entre outros.

Descrevemos e analisamos os beneficios e vantagens do minimalismo para tanto
prevenirmos prejuizos psicossociais quanto promover saide mental, ao passo que ressaltamos
criticas e alertas sobre o mindfulness, quiet quitting e o proprio minimalismo digital. Uma vez
que os conceitos destas trés alternativas esbarram na ideia de individualizar e culpabilizar os
sujeitos pelos seus fracassos ou por ndo conseguirem certos objetivos planejados, € preciso
avancar em estratégias de colaboracdo e cooperacdo coletiva. Assim, as estratégias de
mindfulness, quiet quitting e o proprio minimalismo digital ndo devem estar desarticuladas de
outras camadas de complexidade que constituem os desafios cotidianos que temos enquanto
cidaddos. E preciso contextualizar os desafios das tecnologias de subjetivacio para além do
nivel individual e avancar para atender demandas e singularidades psicossociais, politicas,
econdmicas, ambientais e culturais de diferentes comunidades que constituem a sociedade.

Além da grande dificuldade de encontrar mais estudos e pesquisadores/autores que
abordem o tema do minimalismo digital e auséncia de estudos que articulem a alternativa do
minimalismo associado a saide mental para além do nivel individual (que, por outro lado,
garante nossa originalidade), este estudo possui as limitagdes de um ensaio tedrico, requerendo
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avangos empiricos. Portanto, para acdes e estudos futuros, sugerimos o investimento em criar
condi¢des para mobilizagdes coletivas, corresponsabilizando o Estado e diferentes institui¢cdes
sociais (escolas, universidades, institui¢des diversas) para praticas em prol de beneficios
publicos, para além de a¢des de somatérias de sujeitos isolados. E possivel usar as proprias
tecnologias de subjetivacdo para prevengdo de prejuizos psicossociais e promocdo de saude
mental, como um projeto e acdo para diferentes comunidades, mas ¢ preciso readaptar e criar
estratégias que superem aglutinagdes e agrupamentos para o incentivo, manutencao e garantia
de acdes genuinamente coletivas, em prol da autonomia, conscientiza¢do e cooperagao.
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