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GUIA DE TECNOLOGIA.  Segundo um relatório publicado em janeiro pela agência We Are Social em parceria com a empresa de 
monitoramento de mídia online Meltwater, o brasileiro passa em média mais de nove horas e meia por dia conectado à internet, o 
que nos coloca em segundo lugar no ranking global, perdendo apenas para a África do Sul

INSÔNIA, EXAUSTÃO E SOLIDÃO? ENTENDA O 
QUE É O BURNOUT DIGITAL E COMO EVITÁ-LO
EQUIPE CORREIO
REPORTAGEM LOCAL

O avanço da 
t e c n o l o -
gia trou-
xe muitos 
benefícios 

para a sociedade, mas 
também gerou um fe-
nômeno preocupante: 
o esgotamento digital, 
também conhecido 
como burnout digital. 
O excesso de expo-
sição a dispositivos 
eletrônicos tem levado 
muitos profissionais a 
se sentirem exaustos 
e sobrecarregados, 
o que pode prejudi-
car sua saúde física e 
mental.

Segundo um relató-
rio publicado em ja-
neiro pela agência We 
Are Social em parce-
ria com a empresa de 
monitoramento de mí-
dia online Meltwater, 
o brasileiro passa em 
média mais de nove 
horas e meia por dia 
conectado à internet, 
o que nos coloca em 
segundo lugar no ran-
king global, perdendo 
apenas para a África 
do Sul. Além disso, 
muitos de nós che-
camos o celular logo 
ao acordar e antes de 
dormir, o que pode in-
dicar uma dificuldade 
em se desconectar.

A psicóloga, espe-
cialista em neurociên-
cia e CEO da Eleve 
Consulting, Shana Wa-
jntraub, comenta que os 
efeitos desta exposi-
ção prolongada podem 
impactar na saúde e no 
bem-estar. Dificulda-
des de concentração e 
de automotivação, ir-
ritabilidade, insônia e 
percepção de aumento 
da sobrecarga men-
tal são só alguns dos 
sintomas associados 
ao tempo excessivo de 
tela.

No burnout digi-
tal, os sintomas são 
semelhantes ao bur-
nout “clássico”, rela-
cionado ao fenômeno 

ocupacional: exaustão 
emocional, desperso-
nalização - um dis-
tanciamento afetivo 
das pessoas à volta - e 
baixa realização pro-
fissional. Além disso, 
quanto mais tempo de 
tela, mais prejudicado 
fica o sono, maior é a 
tendência ao sedenta-
rismo e maior é a pro-
dução de cortisol, o 
hormônio do estresse.

Um estudo para a 
VOCÊ RH mostrou 
que 63% dos 101 en-
trevistados relacionam 
o excesso de exposi-
ção a dispositivos ele-
trônicos a sentimentos 
de estresse e ansieda-
de. E 77% afirmaram 
que a maior quantida-
de de tempo em frente 
à tela acontece no tra-
balho. 

SINAIS DE 
ALERTA
1. Os efeitos do exces-
so de exposição a telas 
na saúde e no bem-es-
tar
2. Diminuição da con-
centração, do foco e 

da motivação
3. Cansaço visual cau-
sado por superestimu-
lação da retina
4. Redução dos níveis 
de intimidade entre ca-
sais
5. Alterações de visão e 
dores de cabeça
6. Isolamento e sensa-
ção de solidão
7. Privação de contato 
físico
8. Diminuição da cria-
tividade
9. Aumento do estresse 
causado pelo hiperfoco 
em conteúdo estressan-
te, como notícias sobre 
conflitos políticos e 
problemas sociais.
10. Prejuízos na saúde 
mental e aumento da 
percepção de sobrecar-
ga e pressão de tempo, 
gerando ceticismo e 
senso de ineficiência.

Shana Wajntraub 
destaca que o esgo-
tamento digital é um 
fenômeno que tem im-
pactado muitos profis-
sionais em todo o mun-
do, e é preciso tomar 
medidas para preveni-
-lo. Estabelecer limites 

saudáveis para o uso 
de tecnologia, como 
desconectar-se regular-
mente, definir horários 
específicos para o uso 
de dispositivos eletrô-
nicos e limitar o tempo 
gasto em mídias so-
ciais são algumas das 
medidas que podem 
ser tomadas para evi-
tar o burnout digital.

“Além disso, reser-
var tempo para ativi-
dades fora do mundo 
digital, como hob-
bies, exercícios e in-
terações sociais no 
mundo real é funda-
mental para manter 
um equilíbrio sau-
dável. Com essas 
medidas, é possível 
desfrutar dos bene-
fícios da tecnolo-
gia sem prejudicar a 
saúde e bem-estar.” 
Finaliza Shana Wa-
jntraub. (Reportagem: 
Assessoria)
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