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pode ter um impacto nega-
tivo nas relações sociais. 
Quando as pessoas passam 
muito tempo online, elas 
podem negligenciar as co-
nexões pessoais em suas 
vidas. Isso pode levar a 
problemas de relaciona-
mento interpessoal e até a 
conflitos familiares. 

Escrevo esta mensagem 
porque tenho visto pessoas  
- jovens e adultos já com 
idade acima dos 50 anos - 
que são dependentes digi-
tais beirando uma situação 
patológica, como explicam 
os especialistas em saúde 
mental.  

Para evitar esses perigos, é 
importante limitar o tempo 
gasto online e encontrar 
um equilíbrio saudável en-
tre a tecnologia e a vida 
real. 

Pense nisso. Sucesso! 

A dependência digital é um 
problema crescente em 
nossa sociedade, onde ca-
da vez mais pessoas pas-
sam grande parte do tem-
po conectadas à internet e 
às redes sociais.  

Embora a tecnologia possa 
ter muitos benefícios, o 
uso excessivo pode levar a 
uma série de problemas 
físicos, mentais e sociais. 

Um dos principais perigos 
da dependência digital é a 
redução da atividade física. 
Quando as pessoas passam 
muito tempo online, elas 
geralmente não estão se 
exercitando ou se movi-
mentando tanto quanto 
deveriam. Isso pode levar a 
problemas de saúde como 
obesidade, doenças cardía-
cas e diabetes. 

Além disso, a dependência 
digital pode ter um impac-

to negativo na saúde men-
tal. Muitas pessoas usam a 
internet como uma forma 
de evitar problemas emoci-
onais ou sociais, o que po-
de levar a sentimentos de 
isolamento e solidão. A 
dependência digital tam-
bém pode levar a proble-
mas de sono, ansiedade e 
depressão. 

Outro problema causado 
pela dependência digital é 
a diminuição da produtivi-
dade. Quando as pessoas 
passam muito tempo nave-
gando na internet ou nas 
redes sociais, elas podem 
ficar distraídas facilmente 
e ter dificuldade em se 
concentrar em tarefas im-
portantes. Isso pode levar 
a um declínio no desempe-
nho acadêmico ou profissi-
onal. 
Além de tudo isso, a de-
pendência digital também 

PENSE NISSO: 
 

• Você tem consciência 
de que a dependência 
digital hoje é mais 
comum do que mui-
tos imaginam? 

• Você consegue equili-
brar a sua exposição 
diária às redes soci-
ais? 

• Sua empresa tem 
trabalhado esse tema 
com seus colaborado-
res? 


