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INTRODUCAO

Hoje em dia, estamos muitas vezes demasiado conectados aos nossos telemoveis, tablets e
computadores. E importante falar sobre este assunto porque pode causar stress, problemas de
sono e afetar o nosso bem-estar diario. Compreender estes riscos ajuda-nos a utilizar a
tecnologia de uma forma mais saudavel e equilibrada. Convidamo-lo a descobrir o que é a
hiperconexao, os seus riscos e as solu¢oes que pode adotar para a prevenir.

Para ouvir opinides sobre o assunto para vocé, sua familia e seus filhos:

ARTIGO

Cligue_agul para descobrir um artigo sobre a
hiperconexdo,_os_perigos e possivels solugles!

O contelido deste capitulo € inspirado no livro “0 culto a urgéncia: a sociedade doente com o tempo”, da Nicole Aubert


https://www.olhardireto.com.br/artigos/exibir.asp?id=14601&artigo=3-perigos-da-hiperconexao
https://www.olhardireto.com.br/artigos/exibir.asp?id=14601&artigo=3-perigos-da-hiperconexao
https://www.olhardireto.com.br/artigos/exibir.asp?id=14601&artigo=3-perigos-da-hiperconexao
https://www.pros-consulte.com/blog/lhyperconnexion-symptomes-explications-bonnes-pratiques/
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URGENCIA COMO NORMA...

Na sociedade atual, a urgéncia tornou-se uma norma omnipresente. Isto significa que sentimos uma
pressao constante para completar tarefas rapidamente, muitas vezes em detrimento da qualidade e do
nosso bem-estar. Esta tendéncia é exacerbada pelas tecnologias digitais, que nos mantém conectados
e disponiveis a toda a hora. As notificagdes instantdneas, os e-mails e os sites de redes sociais
colocam-nos constantemente sob pressao, criando uma expetativa implicita de resposta imediata e de

reatividade constante.
((‘)) NOVA MENSAGEM!

O digital revolucionou a comunicagao e acelerou este fendmeno, tornando as trocas quase
instantdneas. Por exemplo, as aplicagoes de mensagens como o WhatsApp foram concebidas para
conversas em tempo real, o que pode levar a uma pressao para responder imediatamente. Além disso,
as redes sociais amplificam esta urgéncia, destacando conteldos recentes e incentivando os
utilizadores a publicar e reagir rapidamente para se manterem relevantes. Isto pode levar a um ciclo
interminavel de respostas rapidas, aumentando o stress e reduzindo a capacidade de concentragao em
tarefas importantes e de longo prazo.

Imagine que recebe uma mensagem urgente sobre uma alteragao de horario e sente a necessidade de
responder imediatamente, mesmo que esteja a tratar de outro beneficiario. Ou se utiliza uma aplicagao
para registar as suas visitas e as notificagoes constantes o perturbam enquanto trabalha, isso pode
aumentar o stress e o sentimento de urgéncia constante.



€ A INVASAD DIGITAL

QUAL IMPACTO NA SAUDE?

A urgéncia constante e a pressao para estar sempre ativo podem ter consequéncias graves para a
salde mental e fisica. O stress cronico causado por esta pressdo pode levar a perturba¢ées como a
ansiedade, a depressao e o esgotamento. Aléem disso, a falta de pausas e de tempo de recuperagao pode
afetar a qualidade do sono, aumentar a fadiga e reduzir a capacidade de concentragao.

As tecnologias digitais, embora Gteis, podem agravar estes problemas de salde. Os smartphones, por
exemplo, proporcionam um acesso constante a informagao e a comunicagao, o que pode impedir os
utilizadores de se desconectarem verdadeiramente, mesmo nos seus tempos livres. A utilizagao
prolongada de ecras, especialmente antes de ir dormir, pode perturbar o sono ao suprimir a producao
de melatonina, a hormona do sono. Alem disso, a sobrecarga de informagao e as multitarefas,
frequentemente incentivadas pelos ambientes digitais, podem aumentar a fadiga mental e reduzir a
eficiéncia cognitiva a longo prazo.

Se passar a noite a responder a mensagens de trabalho ou a planear o seu proximo dia de trabalho em
vez de descansar, isso pode afetar o seu sono e aumentar os seus niveis de stress. Do mesmo modo,
receber notificagoes constantes no telemovel quando esté a tentar relaxar pode dificultar a desconexao,
afectando o seu bem-estar geral.
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SATISFAGCAO INSTANTANEA!

A cultura da urgéncia favorece a procura de gratificagdo imediata, em que os
individuos preferem a gratificacdo imediata aos beneficios a longo prazo. Esta tendéncia
manifesta-se numa maior impaciéncia e intolerdncia a frustragdo, em que as
expectativas de respostas e resultados rapidos se tornam a norma.

As tecnologias digitais amplificam esta procura de gratificagao imediata.

Por exemplo, as compras online %com entrega rapida, os servigos de streaming que
. . A . . . - -
permitem o acesso instantaneo a uma multiplicidade de conteudos. m

As redes sociais, que proporcionam uma gratificagao imediata sob a forma de “likes” e
comentarios, reforam este comportamento.

D>
Os jogos online e as aplicagcoes moveis utilizam frequentemente recompensas
instantdneas para fidelizar os utilizadores. Isto pode levar a uma dependéncia destes
simbolos rapidos de reconhecimento e a uma dificuldade em gerir projectos ou objectivos
que exigem paciéncia e investimento a longo prazo.
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“MEDO DE PERDER"” OU “FOMO” (FEAR OF MISSING OUT)

O FOMO, ou “Fear of Missing Out” (“medo de passar ao lado”em Inglés) é um fendmeno cada vez mais generalizado
devido & hiperconexdo e ao excesso de solicitacées digitais. E um sentimento que, se ndo consultarmos
imediatamente o telemdvel ou as redes sociais, nos leva a pensar que corremos o risco de perder uma informacao
crucial. Pode ser uma mensagem importante, uma notificagdo de uma aplicagdao ou até uma publicagdo nas redes
sociais.

Esta pressao constante pode ter efeitos negativos na salde mental e fisica. Por exemplo, verificar o telemével com
frequéncia, mesmo durante as pausas ou depois do trabalho, pode causar stress e cansa¢o mental. Cria uma forma
de ansiedade ligada a ideia de que podemos passar ao lado de algo importante, o que nos obriga a estar sempre
disponiveis e conectados.

Ou estar constantemente em espera de uma notificagdo pode afetar a sua
concentragcao no trabalho ou mesmo a qualidade do seu sono. As exigéncias
digitais criam uma sobrecarga de informacao que pode ser dificil de gerir,
especialmente quando ja se estad cansado de um dia atarefado no trabalho.

Portanto, & importante aprender a regular este medo, limitando as exigéncias
digitais. Por exemplo, ao ajustar as notificagoes de modo a receber apenas as que
sao realmente importantes, pode aliviar a pressao. Reservar tempo para si proprio,
longe dos ecras, & crucial para recuperar o seu equilibrio. Isto permitird gerir
melhor o seu tempo, reduzir o stress e melhorar o seu bem-estar geral. Aprender a
desconectar-se, mesmo temporariamente, da-lhe a oportunidade de se reconectar
mais tarde, com mais energia e concentracao.
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A IMPORTANCIA DE CONTROLAR O FLUXO DE INFORMA(;C~)ES E SOLICITA(;@ES

Controlar o fluxo de informagao e os estimulos digitais & essencial para proteger a sua saulde,
especialmente na sociedade hiperconectada atual. O fluxo incessante de notifica¢oes, e-mails e mensagens
pode levar ao stress cronico, a fadiga mental e a uma deterioragdo da qualidade de vida. Se limitar estas
interrupgoes e reservar algum tempo para se desconectar, pode melhorar significativamente o seu bem-estar.

Por exemplo, estabelecer intervalos de tempo sem chamadas telefénicas ou e-mails permite-lhe concentrar-
se totalmente nas suas tarefas e reduzir a ansiedade associada a espera de novos pedidos. Além disso, a
utilizacdo de ferramentas de gestao do tempo e de aplicacoes de bem-estar pode ajudar a equilibrar os
periodos de trabalho e de descanso, contribuindo para uma melhor qualidade do sono e uma salde mental
mais estavel.

Para os prestadores de cuidados domiciliarios, frequentemente sujeitos a
horarios de trabalho irregulares e a miltiplas responsabilidades, & crucial
aprender a gerir eficazmente as exigéncias digitais para evitar o esgotamento.
Ao dominar as tecnologias digitais e estabelecer limites claros, pode tirar

partido dos beneficios da tecnologia digital sem sofrer os seus efeitos nocivos.
No fundo, este dominio € um passo importante para uma vida profissional
mais serena e equilibrada, contribuindo para uma melhor salde geral!



