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Resumo

O presente artigo discute os impactos das redes sociais e das tecnologias digitais na
salde mental, enfatizando limites, cuidados e estratégias de preven¢do. A partir de
reflexdes filosdficas e psicoldgicas, analisa-se como a légica da eficiéncia, da exposicdo
constante e da comparacgao social intensifica sentimentos de insuficiéncia, ansiedade e
isolamento. Conceitos como Fomo (fear of missing out), sociedade do cansago e
modernidade liquida fundamentam a compreensdao de fenbmenos contemporaneos,
como a dependéncia tecnoldgica, a fragilidade dos vinculos afetivos e a terceirizagdo das
capacidades cognitivas por meio da inteligéncia artificial. Argumenta-se que o uso
indiscriminado das tecnologias pode reduzir a autonomia, a criatividade e a autoestima,
ao transformar o sujeito em dado e produto dentro da légica capitalista. Por outro lado,
reconhecem-se as potencialidades das redes sociais para inovacdo, divulgacdo e
desenvolvimento profissional, desde que pautadas por ética e criticidade. Como
estratégias de cuidado e prevencdo, destacam-se pausas intencionais, reducdo de
notificagdes, construcao de rotinas off-line, fortalecimento da autonomia intelectual e
valorizacdo do siléncio como espaco de humanidade e presenca. Conclui-se que a
promoc¢do da saude mental no contexto digital exige equilibrio, autoconhecimento e
responsabilidade individual e coletiva no uso das tecnologias.
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As redes sociais transformaram a forma como nos relacionamos, como nos
informamos e até como construimos nossa identidade. Junto com as possibilidades
também surgem os desafios, que sdo importantes para a nossa saude mental: a pressao
por constante exposi¢cdo, a comparagao com o outro e a necessidade de estar sempre
conectados.

O objetivo aqui é entender em grande parte como que toda estrutura da
tecnologia tem impactado a nossa vida de forma imperceptivel. Os impactos positivos

ja sdo conhecidos por todos; ja usamos as inteligéncias artificiais a nosso favor e os
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algoritmos para selecionar os contelddos da nossa vida. Todavia, existem sofrimentos
ambiciosos que acontecem conosco.

Saude mental social e cuidado em prevencdo sdo os primeiros pontos discutidos
quando pensamos em internet. A internet e a tecnologia, em termos gerais, produzem
algo chamado Fomo (fear of missing out), que naturalmente ja existe, mas que é
potencializado pela tecnologia. A Fomo é o medo de ficar de fora, de ndo acompanhar
a tendéncia. Entretanto, esse fenémeno psicoldgico tem um problema ilégico mediante
a tecnologia: atualmente, vemos que as tecnologias tém avanc¢ado a passos largos, ou
seja, tém evoluido numa velocidade assustadoramente alta. Isso parece bom, vamos
nos adaptando e aprendendo a usar as novas tecnologias, observando vdarias vantagens.

Ao mesmo tempo, sempre ficaremos com medo de ficar de fora, de ndo estarmos
atualizados. O problema de n3do estarmos atualizados é ndo estar “andando com o
mundo”, comegar a se sentir isolado, como se nao fosse parte do mundo. Isso deixa as
pessoas mais entristecidas, porque grande parte da poténcia na estrutura social, como
as teorias de grupo, vem da relagdo com os seus pares. E se os seus pares estdo
acompanhando uma velocidade, pelo menos de forma imagindria, da qual vocé nao faz
parte, vocé podera desenvolver sintomas de depressdo e de isolamento, incluso
sintomas como disturbio do sono e atencao.

E interessante ressaltar que a Fomo ja esta nas redes sociais de uma forma muito
apregoada. Entdo, se alguém faz uma dancinha, vocé tem que fazer. Nessa questdo, ha
uma outra problematica: a incapacidade ou a diminuicdo da capacidade criativa. Cada
vez produzimos menos e recopiamos do que o outro criou. Normalmente, quem cria é
guem vai impulsionar o conteudo, que tem um pouco mais de capital pra tentar ser visto
ou que tem capital cultural. Nesse ponto, discute-se mais outras varidaveis, mas a
dancinha feita é um “copia e cola” do outro pra que eu ndo me sinta fora da trend, fora
do que o outro vai me falar. Isso induz depressao e ansiedade.

Entdo, hd um problema: se eu estou sempre correndo atras de ser parte de uma
coisa que o outro produziu, ndo sou eu quem produzo, eu copio. Em termos gerais, sdo
as nossas inteligéncias artificiais que produzem os textos que falamos, os textos que
pensamos e os trabalhos que apresentamos em sala de aula. Mas é importante ndo fazer
isso, porque se vocé estd desenvolvendo tudo pelo ChatGPT, vocé n3o aprendeu nada,

e suas conexdes neuroldgicas ndo estdo bem adaptadas, ou seja, vocé estd enganando

61



Revista Concepcao (ISSN 2965-0992), v. 4, n. 2, jul./dez. 2025.

a si mesmo, perdendo poténcia sem perceber, porque vocé terceirizou a
responsabilidade da produg¢ado para o outro.

Byung-Chul Han (2015) é um escritor coreano autor do livro Sociedade do
Cansago, segundo o qual estamos sempre cobrando eficiéncia. Em termos gerais, a
eficiéncia rouba o espaco da estrutura do conhecimento e da proposta de ser humano.
Inclusive, Han chama essa eficiéncia de positividade, que ndo é s6 uma positividade de
felicidade, mas também da cobranca de sempre fazer mais e de ser mais eficiente. Isso
faz com que nos exploremos cada vez mais.

E a tecnologia tem feito esse papel pra que ndao paremos de nos cobrar cada vez
mais. Pelo menos uma vez na vida todo mundo ja pensou que ndo esta sendo o
suficiente. Diversos autores ja previram que todos nds teremos essa sensacao
internalizada quando a eficiéncia é a regra, “porque sempre da para ser mais eficiente”.

Isso tem tudo a ver com tecnologia, porque é a tecnologia que vai entregar, pela
rede social ou pela prépria inteligéncia artificial, a lembranca de que vocé nao é a coisa
mais eficiente do mundo, fazendo com que vocé se sinta inseguro. Por exemplo, quando
escrevemos um texto, sempre nos perguntamos se estd bem escrito e, entdo,
perguntamos para o ChatGPT e pedimos para que melhore esse texto. Na pratica, isso
significa que eu duvidei de mim e, cada vez mais, eu vou duvidando mais da minha
prépria capacidade argumentativa de apresentar ideias.

Entdo, quanto mais terceirizado fica meu trabalho, menos eficiente eu vou achar
gue sou. Ficamos em busca da melhor versao, mas nunca é suficiente. Ndo é ser leniente
afirmar que a filosofia grega e autores como Heidegger ja identificavam essa
problematica inerente a condicdo humana: o sentimento de insuficiéncia. Todo ser
humano carrega em si a sensacdao de ndo ser o bastante. O ponto central é que,
antigamente, esse sentimento ndo tinha um nome especifico ou um lugar definido na
estrutura social.

Hoje, se vocé abrir o Instagram ou qualquer rede social, sua foto ja aparece com
um filtro, pois existe a percepcao constante de que vocé ndo é bonito o suficiente. As
pessoas ndo querem que vejam a bagunca da vida delas, entdo ndo sdo verdadeiras. Isso
faz bem para o ponto de vista da eficiéncia, mas cada vez mais diminui a capacidade de

autoestima. Para que vocé consiga sobreviver no jogo entre o que a estrutura social te
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pede, o que a rede social te pede e conhecer a si mesmo, existe a terapia, para saber
quem se é e compreender o préprio valor.

De acordo com a modernidade liquida (Bauman, 2001), as rela¢des sdo tdo
frageis e tdo porosas que quebram com facilidade. Quando se fala que as relagdes sao
porosas, ndo quer dizer uma relagdo como a do passado longinquo (ou nem tanto) onde
as pessoas permaneciam por 30 anos num relacionamento téxico e desconfortavel.
Ninguém esta vivendo um conto de fadas. A questao é que, hoje, quebra-se um vinculo
porque ele é descartavel. Cada vez mais, por meio da tecnologia, as pessoas se tornam
descartdveis e os vinculos se tornam rdpidos, ndo dando tempo de se aprofundar no
outro.

Entdo, ha uma rapidez muito grande nos relacionamentos afetivos. Com o
Tinder, por exemplo, incialmente se imaginou que contribuiria para se relacionar mais
facilmente, mas, depois de um tempo, viu-se que era uma espécie de cardapio humano,
fazendo com que a pessoa se sinta ainda mais sozinha do que quando era necessario
encontrar alguém ao vivo. Tanto que, na clinica, comegaram a aparecer adolescentes e
jovens adultos com a demanda de se comunicarem melhor, por ndo conseguirem falar
ao vivo. Mas por meio de um aplicativo, tudo fica bem e controlado, porque o vinculo é
efémero.

Vivemos em um mundo onde o jogo se chama capitalismo, ou seja, se chama
dinheiro, capital. Capital ndo é apenas dinheiro, mas pensamos na imagem e em um
produto; nos tornamos um produto. Entdo, parte da imagem que divulgamos é um
produto, e como produto, ndo necessariamente temos um objetivo. Nos aplicativos de
relacionamento, o objetivo ndo necessariamente é se mostrar, mas, seja qual for, é
atendido de forma rdpida e, portanto, chega-se onde quiser, seja para ter uma noite
com a pessoa ou, por exemplo, para nao se sentir sozinho. Mas depois que esse desejo
é atendido, vocé se sente sozinho novamente, porque é efémero e ndo “cola” em vocé,
mas sim no objetivo externo a si. E por isso que ele é tdo “danoso”.

Ainda falando sobre a estrutura dificil em que os celulares e aplicativos nos
inserem, a tecnologia, de forma muito silenciosa, dificulta a vida e como lidar com esse
desafio do empecilho silencioso. Pense em alguém que tem medo de avido, por
exemplo. A pessoa tenta uma, duas, trés vezes e ndao consegue embarcar. Na quarta

tentativa, apds um gasto financeiro considerdvel, ela recorre a um medicamento: “Meu
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médico disse que, se eu tomar Rivotril, eu consigo entrar em um avido”. Ela toma, entra
no avido e viaja. Quando o avido pousa, a pessoa fica radiante e o cérebro conclui que o
Rivotril ajudou.

O problema surge quando o cérebro comega a projetar isso para outras areas. E
se ele puder ajudar onde também temos dificuldade? E se ajudar a conversar melhor
com os outros? Alguns autores chamam isso de ganhos secunddrios, mas aqui chamarei
de mediador. E quando algo se torna uma media¢do necessaria além dos simbolos da
linguagem. Eu passo a acreditar que preciso dessa ajuda para trabalhar ou interagir. A
tecnologia se tornou esse mediador. Nos passamos a precisar dela para interagir com o
outro e, quanto mais necessaria ela se torna, mais dependentes ficamos, perdendo a
capacidade de sermos nds mesmos. Mas ha uma luz no fim do tunel.

Dois experimentos cldssicos mostram que a mera presenca de um celular na
mesa ja reduz a empatia e a qualidade na conversa entre duas pessoas. E como se esse
meio de campo dificultasse a capacidade de interacdo social apenas por existir. Ndo é
dificil imaginar isso: vocé pode estar assistindo a uma das melhores palestras da sua
vida, mas, se surgir uma notificacdo na tela, vocé automaticamente abre mao do
palestrante para checar o aviso. A notificacdo torna-se, naquele momento, mais forte
do que o vinculo com o outro.

Construir o amor e a atengao exige tempo, trabalho e até um pouco de sacrificio;
€ o ato de abrir m3o de si pelo desejo ou bem do outro. No entanto, quando a demanda
do mundo toca no celular, deixamos o outro de lado para atender ao digital. Nos
perdemos nesse processo sem perceber. O celular tornou-se um obstaculo a nossa
capacidade de manter a atencao.

Como adultos, sabemos que nem sempre é agradavel estar no mundo. O autor
Slavoj Zizek (2016) traz a ideia de que queremos o mundo, mas o queremos sem custos.
Como vivemos em um mundo sem custo? Queremos Coca-Cola, mas zero agucar;
queremos fumar, mas sem nicotina; queremos viver, mas sem desconforto. No
momento em que uma aula, uma palestra ou uma conversa se torna levemente
desconfortavel, buscamos o conforto imediato e o prazer da dopamina no celular.

A problematica é que criar novas conexdes neuroldgicas, novos conceitos ou
vinculos de amizade exige um gasto de energia altissimo. Para evitar esse esforco,

recorremos ao celular, onde o algoritmo pensa e escolhe por nds. Esse mecanismo de
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“subir o feed”, que se popularizou com o TikTok, é altamente viciante, especialmente
para criangas e adolescentes. A rede social ndo é lugar para criangas porque ela retira a
necessidade de escolha. Em um mundo que demanda excessivamente do jovem, o
celular oferece um alivio perigoso, para que ele consiga dar conta de tudo.

Entdo, criamos um mecanismo de dependéncia que funciona como um mediador
que ajuda a suportar a falta ou o desconforto, mas que nos afasta do afeto real.
Heidegger ja alertava sobre essa capacidade de perdermos a nds mesmos, tornando-nos
objetos dentro da estrutura tecnoldgica.

N3o se trata apenas de uma revolta contra o sistema, mas de entender os custos.
Pagamos para que possam vender nossos dados. O produto ndo é suficiente, pois
precisam dos nossos dados para se manterem nessa nova forma de economia.
Recentemente, houve um caso de robdés aspiradores que, ao mapearem a casa para
desviar de obstdculos, filmaram a intimidade das pessoas e venderam informacdes
sobre marcas e habitos de consumo para empresas. A economia agora gira em torno da
nossa vida privada transformada em dado.

Como no marketing, tudo vira um funil: sua demanda e sua vida sdo
transformadas em informacgdes para que vocé sirva a um objetivo que ndo é o seu. O
mundo te torna um dado sem que vocé queira. Para fugir disso, é preciso fazer terapia,
mas, na impossibilidade de fazé-la, entenda perguntas basicas do tipo: o que faz vocé se
movimentar? Por que vocé veio até aqui? Assim, vocé vai comecar a entender mais
sobre vocé mesmo e para onde gostaria de ir.

Isso pode parecer muito basico, mas é de fato basico. Basta vocé fazer essas
perguntas durante o trabalho e, as vezes, ndo conseguira responder. Estamos criando
as regras da inteligéncia artificial, e é legal ver como ela esta aprendendo. Nao ha regra
clara, inclusive para a venda de informacdo; mesmo que vocé pague essa inteligéncia
artificial, ndo existe garantia de que seus dados nao vao ser vendidos.

Entdo, ja nos tornamos dado ha muito tempo, mas ainda ha humanidade, ainda
é possivel parar e conversar verdadeiramente com outro ser humano. Ha um elemento
essencial para mantermos nossa humanidade, algo que, quanto mais vocé aprender a
utilizar, melhor preparado estara: o siléncio. Nenhum rob6 ou inteligéncia artificial
consegue compreender o siléncio humano, pois essa interpretacdo ainda é exclusiva

nossa.
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O siléncio é a nossa ultima linha de fronteira e uma ferramenta poderosa de
autocuidado. Quando alguém compartilha algo profundamente triste com vocé e vocé
simplesmente silencia ao lado dessa pessoa, oferecendo sua presenga, como uma
inteligéncia artificial poderia traduzir esse momento? Nds ndo precisamos falar para nos
comunicarmos em siléncio. O siléncio é o tltimo lugar onde ndo hd venda de informacao,
é onde estamos bem e profundos. Ainda ha humanidade, mas até quando?

Em uma situacdo desagradavel, quando vamos ao veldrio de alguém que esta
vivo, ou seja, a pessoa perdeu alguém que ama, nao ha palavras a serem ditas. O siléncio
é a forma de comunicacdao. No maximo, vocé usa um protocolo, mas vocé silencia. A
tecnologia ndo consegue usar esse siléncio, pois ainda apenas o homem sabe usa-lo.
Entdo, tem humanidade ainda para vivermos. Essa humanidade estd bem protegida e é
nela que encontramos em parte quem somos. E preciso deixar o celular um pouco de
lado, mesmo que as vezes fique desconfortavel e seja algo tdo automatico.

Merleau-Ponty (2018) fala sobre o corpo vivido com presenca e mediacdo na
estrutura da tecnologia. Conforme vamos usando uma ferramenta (o meio de campo ou
o Rivotril), ela se torna Util para tudo. E como se a tecnologia se tornasse uma extensio
da nossa proépria existéncia. O problema é que, do ponto de vista neurolégico, se vocé
ndo aprender a criar novos caminhos para solucionar o mesmo problema caso a
tecnologia te deixe na mao, vocé nao sabera mais o que fazer.

Recentemente, surgiu um novo profissional, que ainda ndo vingou, pelo menos
por enquanto, que é o pendurador de quadros. Essa profissdo teria surgido porque as
pessoas nao sabem martelar um prego na parede, entdo elas contratam alguém para
fazé-lo. Talvez vocé ndo tenha tempo para pendurar o quadro, mas quanto mais vocé
terceiriza algo que era uma das regras da estrutura social, menos vocé vive uma boa
vida, porgue vocé ndo esta preparado para as intempéries. A vida ndo é sé boa, entdo é
necessario se preparar para o desconforto.

Pode parecer que saber colocar um prego na parede ndo é |4 uma grande
vantagem, mas quando a capacidade cognitiva é variada e bem alimentada, ou seja, com
raciocinio dedutivo, aumenta-se a massa encefalica. A ideia ndo é ser um génio, mas sim
conseguir dar conta de si mesmo, para que nao se torne dependente do sujeito que

coloca o prego na parede ou, em outras palavras, dependente para interagir com
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alguém. Se vocé ndo consegue interagir com alguém por meio da tecnologia, é o
equivalente a um alcodlatra que precisa do alcool para interagir com alguém.

Obviamente, vai haver uma estrutura neuroquimica alterada pelo celular, o que
nado é tao claro ainda, mas em termos estruturais, vocé ainda precisa desse meio de
campo. Entdo, qual é a solugdo possivel? E vocé tentar descobrir formas diferentes de
interagir com os outros, criando formas ou estudar sobre novas formas. Um exemplo é
guando digo que meu nome é Yan, ndo Yanco, pois j& sei que a pessoa nao
compreendera quando eu me apresentar. Isso ndo quer dizer que eu criei uma nova
personalidade, apenas criei um nome para resolver um problema.

Assim, a capacidade de vocé resolver problemas de forma inventiva, como nesse
exemplo simples do nome, demonstra uma certa neuroplasticidade, porque eu tenho
qgue lembrar que o meu nome é dificil de compreender. Fazer essas novas conexdes é
vida, tem que sair para viver. Esse é apenas um exemplo de como criar uma estrutura
para resolver problemas, pois isso precisa de experiéncia e ndo mediacao.

Recomenda-se, portanto, primeiro, pausas intencionais. Nao é facil de fazé-las,
porque elas sdo contraintuitivas. Sdo exemplos ir andando para casa e observar as
rachaduras da parede; quanto mais tempo vocé puder permanecer, melhor para
construir estrutura neurolégica variavel, ou seja, para que exista neuroplasticidade.
Quanto mais vocé usar o mesmo objeto, seja o dlcool, seja o celular, para interagir com
o mundo, mais dependente vocé fica.

A segunda recomendacdo ndo é agradavel para as empresas: notificacdo minima.
Se puder, va na area de notificacdo e tire todas elas, porque elas sdo invasivas, e vocé
se sente na obrigacdo de respondé-las. H3 essa discussdo se quando eu mando
mensagem para alguma pessoa, ela tem que responder na hora, como se tivesse que
estar conectada o tempo inteiro, como se ndo tivesse vida nem relacionamento, como
se eu fosse o centro das atengdes. Cobrar do outro presenga constante nao faz sentido,
entdo, reduzir as notificacGes é necessario para reduzir o impacto da cobranca dos
outros.

Como fomos treinados para sermos presentes na rede social o tempo inteiro,
reduzir ao maximo as notificacdes é horrivel; a notificacdo dd palpitacdo. Quando

estamos vivendo nossa vida e recebemos uma mensagem do chefe, saimos correndo,
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desesperados, porque sempre pensamos no pior. Entao, para reduzir essa sensacao, crie
uma rotina fora da tecnologia.

A inteligéncia artificial € uma ferramenta dtima, que esta ai para usarmos, mas
ela ndo é tudo. E preciso criar rotinas off-line, com coisas que facam parte da minha
identidade, sendo ficamos presos a estrutura da tecnologia, virando dado, nos sentindo
insuficientes, porque essa é a regra do jogo: fazer vocé se sentir insuficiente para vocé
procurar mais.

Cuidar da saude mental é uma tarefa dificil de ser feita, principalmente depois
gue ja passou o Setembro Amarelo. Essa é uma tarefa dificil de ser feita porque ela é
parte individual e parte social. Isso ndao quer dizer que seja uma responsabilidade das
instituicdes, nem devemos cobrda-la uns dos outros como fazemos com as respostas
rapidas do WhatsApp, por exemplo. Mas precisamos pensar socialmente em solucdes.

E preciso comecar com passos pequenos, entdo vamos tentar acolher uns aos
outros, observarmos se o outro estd usando muito o celular e ajuda-lo. Temos que
trabalhar juntos para tentar analisar o quanto estamos diminuindo a humanidade em
nds mesmos. Lembre-se: vocé sempre terd o siléncio do seu lado como bom lugar e
como lugar mais profundo de um ser humano.

Toda vez que falamos de rede social é sobre coisas ruins, todavia, ela também
nos proporciona uma capacidade de nos desenvolvermos como seres humanos e como
trabalhadores que somos. Pela rede social, vocé consegue pensar em como ganhar
poténcia de divulgar e, assim, de criar formas inovadoras. Nisso, os algoritmos estdo
preparados para algo que é muito humano: inovar, mesmo que seja no mesmo lugar,
criando formas de se divulgar.

Uma vez, um colega que precisava se divulgar como psicélogo e conhecia a regra
da internet, decidiu fazer algo diferente, mas que ao mesmo tempo mantinha certa
semelhanca com o que ja existe. Para se promover, ele adotou uma estratégia que pode
ser descrita como engracada ou tragicOmica: vestiu uma fantasia de unicérnio para falar
sobre psicologia. As pessoas acharam a situacao curiosa devido a discrepancia entre a
roupa de unicérnio e a seriedade da profissdo. Em pouco tempo, o conteldo comegou
a ser compartilhado e ele comecou a ter pacientes.

A internet e as redes produzem essa possibilidade de alcance, mas nado é facil de

encontrar essa diferenca. Isso porque, quando vamos divulgar uma clinica, por exemplo,

68



Revista Concepcao (ISSN 2965-0992), v. 4, n. 2, jul./dez. 2025.

ndo podemos sair das estruturas éticas, ndo podendo fazer o que bem entendemos. Uns
meses atras, alguém fez uma divulgacdo que ficou bem famosa utilizando uma tijolada
na cabeca de uma pessoa para falar que a loja quebrou o preco, ou algo do tipo. Entao,
uma professora decidiu fazer igual e jogou um tijolo em um aluno que ndo estava
preparado com capacete. O aluno foi parar no hospital, e ela perdeu o emprego por isso.

Nds repetimos sem pensar o que estamos fazendo. Entdo, as redes sociais dao
espaco para voceé crescer quando criativo, de ser conhecido quando criativo, mas nao
podemos sair do ambito do que é ético e do que é possivel de se fazer. Portanto, nao
devemos abandonar as redes sociais, pois elas ainda sdo parte das nossas relacdes e
funcionam como forma de divulgacao, mas é importante ndo esquecer a ética e ter amor
no que vocé acredita.

A reducdo da tela do celular ndo é facil, todavia, tem um ganho depois do
desconforto. Além disso, tem varias vantagens, como a capacidade de divulgagdo e a
possibilidade de escolher por nds, ja que o mundo exige uma rotina bem cansativa.
Outra vantagem é que a inteligéncia artificial funciona como um filtro para verificar se
nosso e-mail ou qualquer texto estd bem escrito, falando o que poderia melhorar e o
que ja esta bem escrito. S6 que quanto mais se faz isso, mais se corre o risco de se sentir
diminuido. Se vocé sabe do seu valor, vocé ndo vai se sentir diminuido.

Mas a questao que fica é como ganhamos valor. Como confiar em si mesmo ao
ponto de utilizar o ChatGPT e manter a seguranca? A resposta é simples de dizer, mas
dificil de executar: é preciso estudar profundamente, dedicar-se aos livros e apaixonar-
se pelo préprio desenvolvimento todos os dias. Quando vocé gosta de quem é e do que
constréi, nenhuma corregao vinda de uma inteligéncia artificial ou de um terceiro sera
desconfortavel. Se vocé se constréi de um jeito que, ao olhar no espelho, sente-se
sensacional, o resto torna-se secundario.

Ao realizar um trabalho académico, o foco ndo deve ser enganar o professor ou
apenas entregar o que foi pedido, deixando-se de lado, mas sim comparar quem vocé é
com quem pode vir a ser, melhorando sua capacidade cognitiva, para se reconhecer
como uma boa pessoa. A inteligéncia artificial ndo esta ai para nos machucar; nds nos
machucamos quando ndo nos apaixonamos por nds mesmos. Se permitirmos que a
tecnologia organize tudo por nés, perdemos nossa propria forma de estruturar o

pensamento. No fim das contas, vivemos uma crise de autoestima e de aceitacdo de

69



Revista Concepcao (ISSN 2965-0992), v. 4, n. 2, jul./dez. 2025.

quem somos. E preciso viver a vida real, descobrir coisas novas e manter a capacidade
critica.

Para os gregos, ser critico é saber diferenciar as coisas, assim como, para analisar
o quarto filme de uma franquia, é preciso conhecer profundamente os anteriores para
notar as diferencas. Da mesma forma, para usar bem a inteligéncia artificial, vocé deve
estudar muito a sua area, para nao se tornar refém da ferramenta.

Sobre o futuro dos trabalhos académicos, ja é possivel identificar construcdes
légicas que sdo tipicas da inteligéncia artificial. Ela sempre utiliza uma estrutura logica
de fala que primeiro apresenta uma negacdo e depois uma afirmacdo. Assim, vamos
perdendo a qualidade. Para que fazer uma faculdade se ndo é para aprender e para se
tornar mais potente? Fazer faculdade apenas para ter o diploma, no fim, sera tao triste
e angustiante quanto uma conversa pelo Tinder: ganhar o papel, mas sentir que vocé

nao condiz com ele.
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