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Resumo

Nas uUltimas duas décadas, a digitalizacdo acelerada da sociedade transformou
profundamente os padrdes de consumo de informacdo, especialmente entre as
geracdes mais jovens. Neste artigo, analisa-se o impacto do consumo excessivo de
conteddos digitais no comportamento humano, abordando trés dimensdes
interligadas: os comportamentos impulsivos no consumo de informacgdo, os
mecanismos neuroldgicos associados a producdo de dopamina e a degradacdo
progressiva da capacidade de concentragdo. Os dados analisados revelam uma
reducdo do tempo médio de atengdo de 150 para 47 segundos entre 2004 e 2024,
com correspondéncia  neuroldgica  documentada  por  estudos de
eletroencefalografia. Conclui-se que a solugdo ndo passa pela eliminagdo da
tecnologia, mas pela integracdo intencional de estratégias pedagogicas que
promovam a literacia digital e a gestdo da atencdo nos modelos educativos atuais.

Palavras-chave: conteldos digitais, redes sociais, educagdo, concentracao,
dopamina, multitasking digital

Abstract

Over the past two decades, the accelerated digitalization of society has deeply
transformed information consumption patterns, particularly among younger
generations. In this article, | analyse the impact of excessive digital content
consumption on human beings, addressing three interconnected dimensions:
impulsive information-seeking behaviours, the neurological mechanisms
associated with dopamine production, and the progressive degradation of
concentration capacity. The analysed data reveal a reduction in the average
attention span from 150 to 47 seconds between 2004 and 2024, with neurological
correspondence documented through electroencephalography studies. The
findings suggest that the solution does not lie in eliminating technology, but in the
intentional integration of pedagogical strategies that promote digital literacy and
attention management within the current educational models.

Keywords: digital content, social media, education, concentration, dopamine,
digital multitasking
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Introduciao

Nas Ultimas duas décadas, a sociedade tem-se tornado cada vez mais digital, alterando
profundamente a forma como comunicamos, aprendemos e pensamos. Exemplo disso sdo
os dispositivos moveis. Estes tornaram-se essenciais para a nossa vida, e neles confiamos
todo o tipo de informag&es pessoais e privadas. No entanto, tém surgido desvantagens ao
longo do tempo, sendo uma das mais preocupantes o consumo excessivo de contelddos
digitais no quotidiano do ser humano.

O consumo excessivo de conteldos digitais, nomeadamente as redes sociais e os videojogos,
tém sido associado a alteracBes nos niveis de atencdo, concentracdo e desempenho
escolar/académico. Segundo Carr (2010), a exposicdo continua a estimulos digitais rapidos e
extremamente fragmentados tem vindo a comprometer a capacidade de foco dos
individuos. Paralelamente, o Digital Multitasking, habito frequentemente praticado por
estudantes, que consiste em realizar varias tarefas simultaneamente em ambientes digitais,
tem demonstrado diversos impactos, principalmente negativos, na retencdo de informacao,
na qualidade desta e na eficdcia dos atuais modelos de aprendizagem (Junco, 2012). Esta
realidade torna-se ainda mais preocupante quanto os dados que indicam que estes habitos
se consolidam cada vez mais cedo, afetando criancas em idades de escolaridade basica,
tornando a intervenc¢do da escola urgente em idades mais jovens.

Neste contexto, este artigo sustenta que o consumo excessivo de conteldos digitais tende a
fragmentar a atengdo, uma vez que incentiva comportamentos impulsivos no consumo de
informacdo, aumenta os niveis de dopamina associados a recompensas imediatas e reduz os
periodos de concentragdo sustentada. Consequentemente, esta realidade implica a
necessidade de repensar os modelos educativos atuais, nomeadamente através da
adaptacdo de estratégias pedagdgicas que promovam a literacia digital, uma melhor gestdo
da atencdo e a implementacdo de métodos de ensino capazes de equilibrar o uso da
tecnologia com o desenvolvimento de capacidades de concentragdo prolongada.

Perante este enquadramento, é essencial compreender o que tem causado estas alteragGes
cognitivas nos seres humanos ao longo dos uUltimos 20 anos.Torna-se, assim, pertinente
examinar como os comportamentos impulsivos no consumo de informacao influenciam os
processos de aprendizagem e de desenvolvimento cognitivo, sabendo que estes estdo cada
vez mais fragmentados.

Comportamentos impulsivos no consumo de
informacao

De todos os temas que serdo abordados ao longo do artigo, este é o tema mais abrangente
e 0 que pode ser mais perigoso a longo prazo para a sociedade. Devido ao acesso gratuito e
facilitado a informacdo, acabamos por nos deparar com imensa informacdo falsa e,
possivelmente, totalmente inventada.

Como indica Araujo (2024) “a gigantesca abrangéncia e velocidade de disseminacdo de
informacdes falsas tem produzido um quadro em que os contelddos deliberadamente
falsificados ou deturpados estdo mais presentes na vida das pessoas do que as verdadeiras
e de qualidade, e acabam tendo muito mais influéncia na tomada de decisGes e na definigdo
das linhas de a¢do.”

Exemplo disto sdo as inUmeras paginas de Instagram ou de TikTok que se dedicam Unica e
exclusivamente a publicacdo de noticias falsas. Embora seja comédia, hd muitos utilizadores
que acabam por acreditar e espalhar a informacgdo de forma impulsiva, isto é, sem verificar
as fontes e sem ler o texto duas vezes.
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Uma das razBes que influencia esta impulsividade no consumo de informagdo é a
necessidade natural do ser humano em ser aceite na sociedade, querendo mostrar que esta
a par das mais recentes noticias e que percebe um pouco de todos os temas da atualidade.
De acordo com Baumeister e Leary (1995), “A falha em satisfazer as necessidades de
pertenca pode levar a sentimentos de isolamento social, alienacgdo e soliddo.”, algo que pode
ser comprovado por qualquer individuo que ja tenha passado por uma situagdo semelhante.
Infelizmente, casos deste tipo sdo bastante comuns na sociedade, principalmente entre os
mais jovens, que querem sempre saber de tudo o que se passa, mesmo que ndo tenham
formado uma opinido sobre o tema ou lido a noticia com atencdo.

Outro grande motivo que leva o ser humano a ter estes comportamentos quando toca ao
consumo de informacdo é o proprio design das redes sociais, que leva ao consumo superficial
em cadeia, mais conhecido por Digital Skimming. Segundo Wolf (2018) “Quando o cérebro
do leitor faz uma leitura superficial deste tipo, reduz o tempo destinado aos processos de
leitura profunda. Por outras palavras, ndo temos tempo para compreender a complexidade,
para entender os sentimentos do escritor ou dos protagonistas, para perceber a beleza e
para criar pensamentos préprios do leitor.”

Este processo leva a que o utilizador passe rapidamente por multiplos conteldos,
nomeadamente noticias, gastando pouco tempo em cada uma. O maior risco associado a
este padrdo é a continua fragmentacdo da atencdo, onde o objetivo deixa de ser
compreender a informacgdo para, meramente, o estimulo constante e a assimilagdo da maior

quantidade de informacdo possivel ao apenas passar uma vista de olhos.

Esta nova tendéncia leva a que o cérebro entre num circulo vicioso de “talvez o préximo
video seja melhor”, o que acaba por sobrecarregar o sistema psicoldgico, levando a
necessidade constante de obter dopamina, sendo até comparada por neurocientistas a
dependéncia de certas drogas, devido as semelhancgas que a obtencdo de gostos e partilhas
tem, a nivel quimico, no cérebro (Thangavel, 2024).

Os niveis de dopamina e o prazer imediato

De forma a dar continuidade a um tema tdo sensivel e atual como este, o artigo explora com
mais profundidade a continua necessidade de obtencdo de dopamina presente na sociedade
e o prazer imediato associado ao tema.

Para termos algum contexto de onde surgiu esta “moda” sobre a dopamina nas redes sociais,
temos de voltar a junho de 2012, data de fundagdo da rede social que antecedeu o Tik Tok,
chamada Vine. Nesta plataforma os utilizadores partilhavam videos de duragdo curta, mais
precisamente de 6 segundos, geralmente com o objetivo de criar conteddo engragado, tendo
sido a rede principal da era dos “Memes”. A plataforma acabou por cair, devido a
concorréncia feita pelo YouTube e Instagram, mas, principalmente, devido a falta de
monetizacdo dos criadores mais famosos do mundo, como Logan Paul e King Bach.

No entanto, desde 2018, que este estilo de conteudo curto cresceu exponencialmente,
tendo encontrado a sua casa no Tik Tok. Precisamente desde 2018 que diversos
neurocientistas tém vindo a criticar o consumo excessivo de videos curtos e os impactos que
estes mesmos tém no dia a dia do ser humano.

Segundo Thangavel (2024), a simples interacdo com este tipo de contetdo digital faz com
gue 0s neurdnios nas principais regides cerebrais que produzem dopamina disparem,
aumentando os niveis desta hormona, associando os gostos, os novos seguidores ou até
mesmo comentarios a eventos gratificantes. Consequentemente, esta acdo é vista como algo
positivo pelo nosso cérebro, que vai continuar a associar estas a¢Ges como se fossem
recompensas por ver e interagir com esses videos.



No estudo feito por Thangavel (2024), é referido que, embora as redes sociais tenham
vantagens, usa-las em excesso pode levar a sentimentos de soliddo e infelicidade. O impulso
social de partilhar coisas com os outros e a promogdo por parte dos sites de comparagdes
materiais e de estilos de vida, sdo os fatores que mais contribuem para estas reacdes
emocionais negativas. Atualmente, ndo é possivel navegar nas redes sociais sem que apareca
um video sobre “Queres mudar o teu estilo de vida?” ou até publicagdes com o objetivo de
mostrar a sociedade que tem poder de compra e que tem roupa ou objetos caros.

Diretamente relacionado com a producdo de dopamina esta o prazer imediato, associado a
ideia Rapid reward, Rapid Recay, ou seja, a recompensa é rapida, mas também desaparece
quase instantaneamente da nossa memoria.

A medida que vamos consumindo, mais vamos sentindo a necessidade de ver este tipo de
conteldo. Outro fator que demonstra ser relevante é a fadiga cognitiva pds-consumo, que
resulta precisamente da sobrecarga de estimulos rapidos e da fragmentagdo de conteudos e
da atencgdo. Fragmentacdo esta que preocupa os neurocientistas, que ja referiram que estas
distracdes sdo meramente estimulos irrelevantes para a tarefa que temos de fazer,
conseguindo enganar o cérebro e distrair-nos dos nossos objetivos, nomeadamente
trabalhar e estudar (Chiossi et al., 2023).

O efeito dos conteudos digitais modernos na
capacidade de concentracio do ser humano

Como referido anteriormente, o estilo de video curto tem sido cada vez mais visualizado.
Para além de todos os efeitos que ja foram mencionados, o que é mais temido globalmente
€ como a capacidade de concentragdo do ser humano estd a piorar e a influéncia que esta
pode ter na educacdo de geracdes futuras.

O melhor exemplo disso sdo os estudos de Mark (2023), investigadora da Universidade da
Califérnia, que indicam que o tempo médio de atengdo num ecra era de, aproximadamente,
150 segundos em 2004, atingindo, em 2024, apenas 47 segundos. Adicionalmente, a mesma
investigadora referiu que, apds uma interrupgdo, o ser humano demora, em média, 25
minutos a recuperar a sua concentrac¢do inicial de forma a continuar a exercer a atividade
com total foco. Estes dados sdo particularmente preocupantes quando enquadrados no
contexto educativo, onde a capacidade de mantermos a nossa atencdo é fundamental para
alcangarmos o sucesso.

Os mecanismos neurais e cerebrais relacionados com esta degradagdo tém sido estudados
de forma avancgada, com recurso a tecnologias de neuroimagem. Li (2024) realizou um
estudo com base em eletroencefalografia (EEG), que revelou que os individuos com
tendéncia para a visualizagdo excessiva de videos curtos apresentavam alteragGes
significativas nas regiGes frontais do cérebro, estando estas diretamente relacionadas com a
atencdo. AlteragGes estas que foram observadas de forma independente, ou seja, através da
exclusdo de varidveis como a ansiedade, a depressdo, a idade e o género, o que reforga o
impacto direto do consumo de conteudo digital curto na falta de atencdo presente em
muitos utilizadores.

Conectado a estas alteragdes cerebrais surge o inevitavel tema do impacto na educacdo. Esta
€ uma das consequéncias mais discutidas pela comunidade cientifica, sendo que Vedechkina
e Borgonovi (2021) verificaram que a utilizacdo excessiva de tecnologia digital por criancas
estd associada a dificuldades de atengdo sustentada e de controlo cognitivo,
comprometendo ndo apenas o desempenho escolar, mas também o desenvolvimento de
competéncias metacognitivas.

Paralelamente, Chiossi et al. (2023) demonstraram que o consumo de videos curtos altera, a
longo prazo, o foco da nossa memoaria, ou seja, a capacidade de reter informacg&es concretas,
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como datas ou defini¢Bes, algo critico no contexto da aprendizagem académica, onde o
cumprimento de prazos e a retengdo de instrugBes sdo vitais para o sucesso do estudante.

Perante esta nova realidade, surgiram preocupacdes sobre os modelos pedagdgicos
atualmente usados no ensino primario e secunddrio. As geracdes de estudantes que se
encontram nestes niveis de ensino cresceram imersas no mundo digital e apresentam
padrbes de atencdo estruturalmente diferentes das geracdes anteriores. Ao ignorar esta
realidade, poderdo surgir efeitos negativos no desenvolvimento dos jovens, devido ao facto
de que os sistemas educativos foram desenhados para um perfil cognitivo que ja ndo
corresponde a realidade da maioria dos alunos.

Segundo Vedechkina e Borgonovi (2021), estratégias pedagogicas que integrem pausas
estruturadas, diversificagdo de estimulos e literacia digital critica demonstram resultados
positivos na mitigacdo dos efeitos negativos do consumo excessivo de conteldos digitais na
concentracdo, sugerindo até que a solugdo ndo passa pela eliminacdo da tecnologia, mas
pela sua integracdo intencional e informada. Ao realizar esta integracdo de forma
progressiva, os jovens vdo sentindo a necessidade de se ocuparem de formas diferentes,
desenvolvendo capacidades que poderiam ser ofuscadas pelo constante uso de tecnologia.

A realidade é que estamos cada vez mais numa sociedade que necessita de estimulos
tecnoldgicos, que ja ndo se imagina sem eles, sendo ainda possivel reverter certos danos
causados no comportamento humano, tais como as altera¢des cerebrais referidas ao longo
do capitulo.

Discussao

Os trés vetores analisados ao longo da elaboracdo deste artigo revelam-se totalmente
interligados. Os comportamentos impulsivos no consumo de informacgdo, manifestados no
Digital Skimming e na partilha irrefletida de conteldo, alimentam-se do mesmo ciclo
dopaminérgico que provoca uma sensacao de dependéncia da recompensa imediata, sendo
esta associada aos likes e notificagBes, num processo que, como documenta Thangavel
(2024), se assemelha quimicamente a certos vicios. A necessidade humana de pertenca, ja
identificada por Baumeister e Leary (1995), é explorada de forma sistematica por estas
plataformas, amplificando a vulnerabilidade dos utilizadores a estes padrdes. Este ciclo é
ainda agravado pela fadiga cognitiva pds-consumo, resultante da sobrecarga de estimulos
rapidos e da constante fragmentacdo da atencdo, que dificulta progressivamente a

realizacdo de tarefas que exijam um foco extremo.

A soma destes efeitos tem consequéncias mensuraveis na capacidade de atencdo: a reducdo
de 150 para 47 segundos de tempo médio de atengdo entre 2004 e 2024, registada por Mark
(2023) e corroborada pelos estudos de EEG de Li (2024), ndo é um dado isolado, mas o
reflexo de uma transformacdo cognitiva real, cujas implicacdes para a aprendizagem e o
desenvolvimento humano exigem uma resposta educativa e social urgente.

Conclusao

Durante a elaboracdo deste artigo foi possivel concluir que o consumo excessivo de
conteldos digitais ndo é um problema simples de se resolver. Muito pelo contrério, porque
se trata de um fendmeno que se alimenta de varios fatores em simultaneo, sendo estes a
parte neuroldgica, a social e a educativa e que, por isso mesmo, exige ser analisado com rigor
e seriedade.

Posto isto, a conclusdo ndo pode ser a de eliminar a tecnologia, ja que isso seria impossivel
e causaria alteracbes a atual sociedade, que se encontra dependente de certos servigos
online e algumas aplica¢des, como a do Governo. O que os dados sugerem, e o que autores
como Vedechkina e Borgonovi (2021) defendem, é que a escola precisa de se adaptar a esta
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nova realidade cognitiva, integrando estratégias que ensinem os alunos a gerir a sua atengdo,
e ndo apenas a acumular informacdo, que, na minha opinido, é o maior problema do sistema
educativo atual. Esta adaptacdo ndo pode, no entanto, ser exclusivamente responsabilidade
da escola. As familias tém igualmente um papel crucial na definicdo de limites e na promogao
de ambientes digitais mais saudaveis ao longo da infancia da pessoa em causa.

Perante as evidéncias apresentadas, torna-se claro que este ndo é um problema
exclusivamente educacional. As plataformas digitais foram desenhadas intencionalmente
para maximizar o tempo de ecrd, tirando partido de vulnerabilidades cognitivas e sociais
documentadas pela ciéncia. Nesse sentido, uma resposta verdadeiramente eficaz exige
também uma dimensdo regulatéria: cabe aos 6rgdos politicos e as proprias empresas
tecnoldgicas assumir responsabilidade pelos efeitos que os seus produtos causam,
nomeadamente através de uma maior transparéncia sobre os algoritmos utilizados e da
implementagcdo de mecanismos que limitem a exposicdo prolongada, em especial junto dos
utilizadores mais jovens, como referido ao longo de todo o artigo.

A literacia digital, neste sentido, deixa de ser um extra e passa a ser uma necessidade basica
da educacdo contempordnea, de forma a preparar a sociedade para um futuro
extremamente tecnoldgico, onde a mao de obra humana sera cada vez menos necessaria.

Declaracao de uso de 1A

Durante a elaboragdo deste artigo, o autor utilizou a ferramenta Grammarly para
aperfeicoamento gramatical, e utilizou a ferramenta Gemini para reestruturacdo do texto.
Todo o conteldo gerado foi submetido a uma anadlise critica, sendo revisto, validado e
complementado pelo autor, garantindo o seu rigor conceptual e a sua conformidade com
principios éticos e cientificos.
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