Aula 14 - Desafios Contemporaneos: IE na
Era Digital

A Bussola Emocional no Labirinto Digital

Imagine o seguinte cenario: sao dez da noite de uma terca-feira. Vocé passou o dia entre aulas na universidade e a
preparacao para um concurso. A mente esta cansada, mas vocé busca um momento de descanso, um respiro. O
que vocé faz? Pega o celular. Uma "olhadinha rapida" no feed se transforma em cinquenta minutos de videos
curtos, fotos de viagens de conhecidos e noticias que geram mais ansiedade do que relaxamento. Ao bloquear a
tela, vocé se sente mais esgotado e estranhamente desconectado do que antes. Se essa cena Ihe parece familiar,
vOCé nao esta sozinho.

Nossa vida migrou massivamente para o ambiente digital, um territério fascinante, mas cheio de armadilhas para o
nosso bem-estar emocional. Esta aula € o seu mapa e sua bussola. Nao vamos propor que vocé abandone a
tecnologia, mas que aprenda a usa-la com intencao e inteligéncia. Ao final destes 75 minutos, vocé sera capaz de
identificar como as redes sociais afetam seu estado emocional, de praticar a empatia em um ambiente virtual e, o
mais importante, de construir uma relacao mais saudavel e consciente com o mundo digital.

Navegaremos juntos pelas aguas, por vezes turbulentas, da era digital. Comecaremos entendendo o poderoso
impacto das redes sociais em nossa mente. Em seguida, descobriremos como criar conexdes humanas genuinas
através das telas, um conceito que chamamos de empatia digital. Vamos também desenvolver estratégias para
nao nos afogarmos no oceano de informacdes e gerenciar a fadiga que ele causa. Por fim, vamos desarmar a
bomba-relégio da comparacao social e construir um plano pratico para um "detox" digital sustentavel. Prepare-se
para recalibrar sua bussola interna e navegar com mais seguranca e proposito.



O Oceano das Notificacoes: Entendendo o
Impacto Emocional das Redes Sociais

Vocé ja se perguntou por que é tao dificil largar o celular, mesmo quando sabemos que deveriamos estar
estudando ou descansando? A resposta nao esta na sua falta de disciplina, mas no design incrivelmente inteligente
das plataformas que usamos. Cada notificacao, curtida ou comentario funciona como um pequeno pulso de
dopamina, um neurotransmissor associado ao prazer e a recompensa. Nosso cerebro, em sua busca incessante
por bem-estar, acaba viciado nesses pequenos estimulos, criando um ciclo de busca constante.

A Maquina Caca-Niqueis
Digital

Pense no feed infinito das redes

Sempre no Bolso O Custo da Atencao

Este estado de alerta constante
tem um custo. Ele fragmenta

O problema é que, diferente de
um cassino do qual podemos

sociais como uma maquina
caca-niqueis de cassino. Cada
vez que vocé desliza o dedo
para baixo, esta puxando a
alavanca, sem saber qual sera a
proxima recompensa: um video
engracado, uma foto de um
amigo, uma noticia chocante.
Essa imprevisibilidade € o que
nos mantém presos.

sair, esta maquina esta no nosso
bolso o dia todo, competindo
por nossa atencao com os
estudos, o trabalho e nossas
relacées mais importantes. O
resultado? Uma mente que
raramente descansa, sempre a
espera do proximo "prémio".

nossa capacidade de
concentracao, tornando mais
dificil focar em tarefas
complexas, como ler um artigo
académico ou resolver um
problema para um concurso.

Além disso, essa montanha-russa de micro-recompensas pode nos deixar mais ansiosos e reativos. A longo prazo,
a busca por validacao externa através de curtidas e comentarios pode minar nossa autoestima, fazendo-nos sentir
que nosso valor depende da aprovacao dos outros. Reconhecer essa arquitetura invisivel € o primeiro passo para
retomar o controle, transformando a nossa interagao com a tecnologia de reativa para intencional.



O Palco Perfeito e os Bastidores Reais

A questao se aprofunda quando analisamos o contetdo que consumimos nesse ciclo. As redes sociais se tornaram

um grande palco onde cada pessoa € diretora do seu proprio espetaculo. Naturalmente, a maioria de nds escolhe

exibir apenas os melhores momentos: a aprovagcao em uma matéria dificil, a viagem dos sonhos, o novo cargo.

Raramente postamos sobre a noite mal dormida de preocupacao com as provas ou a frustracao de nao passar em

um concurso na primeira tentativa. Vivemos, portanto, em um desequilibrio perigoso: comparamos nossos
bastidores, com toda a sua desordem e incerteza, com o palco perfeitamente editado dos outros.

O Caso de Bruna

Vamos imaginar a rotina de Bruna, uma estudante universitaria
dedicada. Apds um dia exaustivo de aulas e trabalho, ela decide
relaxar vendo o que seus colegas estao fazendo. Ela se depara
com fotos de um colega em um intercambio na Europa, outro
comemorando a aprovacao em um estagio cobicado, e um terceiro
exibindo uma rotina de estudos impecavel em um home office
digno de revista. Em poucos minutos, o cansago de Bruna se
mistura com um sentimento de inadequacao. Ela comeca a
questionar seu proprio progresso e suas escolhas, sem se dar
conta de que esta comparando o filme completo de sua vida com

o trailer da vida dos outros.

Comparacao Social

Esse fendbmeno, conhecido
como comparacao social, é
um dos maiores ladrdes de
alegria na era digital. Ele nos
isola em nossas proprias lutas,
criando a falsa impressao de
gque somos 0s unicos a
enfrentar dificuldades.

Sindrome do Impostor

No ambiente de trabalho ou na
preparacao para concursos,
isso se traduz no sentimento
de impostor, ha sensacao de
que todos ao nosso redor sao
mais competentes e bem-
sucedidos.

Poder da Consciéncia

Mas a historia nao termina
aqui. A consciéncia desse
mecanismo € uma ferramenta
poderosa de Inteligéncia
Emocional. Isso nos leva a uma
pergunta fundamental: como
podemos usar essas mesmas
plataformas para criar
conexdes reais, em vez de
comparacoes destrutivas?



Empatia Digital: A Arte de se Conectar
Genuinamente Atraveés das Telas

Estamos mais conectados do que qualquer outra geracao na historia, com acesso instantaneo a amigos, familiares
e colegas a milhares de quildmetros de distancia. No entanto, um paradoxo assombra nossa era: muitas pessoas
relatam sentir-se mais solitarias do que nunca. A comunicacao digital, desprovida das nuances da interacao face a
face — o tom de voz, a linguagem corporal, o contato visual —, pode muitas vezes parecer vazia e levar a mal-
entendidos que nos afastam em vez de nos aproximar.

Pense na comunicacao digital como se vocé estivesse conversando com alguém através de um vidro fosco.
Vocé consegue ver a silhueta, ouvir as palavras, mas perde toda a riqueza dos detalhes que tornam a
comunicag¢ao humana e calorosa.
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O Desafio A Solucao O Resultado
Comunicacao através de telas Empatia digital: esforco Conexodes mais auténticas e
perde elementos nao-verbais consciente de projetar e comunicag¢ao mais humana
essenciais interpretar emocoes

Por exemplo, um simples "ok" recebido por mensagem pode ser interpretado como indiferenca, raiva ou apenas
uma confirmacao rapida, dependendo do nosso estado de espirito no momento. Praticar a empatia digital significa
pausar antes de reagir. E considerar o contexto da outra pessoa: "Sera que ela estd ocupada? Talvez esteja
dirigindo?". Envolve também ser mais claro na nossa propria comunicacao, talvez adicionando um emoji para
suavizar o tom ou uma frase extra para dar contexto ("Ok, recebi! Estou huma reuniao agora, falo com vocé mais
tarde."). E uma pequena mudanca que transforma a comunicacdo de mera troca de dados em uma verdadeira
ponte humana.



Colocando a Empatia Digital em Pratica

Desenvolver a empatia digital ndo € um processo automatico; € uma habilidade que, como qualquer outra, precisa

ser cultivada com intencao. Requer que saiamos do piloto automatico da comunicacao rapida e superficial e
escolhamos interagir de forma mais consciente e cuidadosa. E a diferenca entre simplesmente consumir o

conteudo dos outros e realmente se conectar com as pessoas por tras das telas.

Situacao

Imagine que vocé faz parte de um grupo de
estudos no WhatsApp para um concurso
publico. Um dos membros, o Lucas, posta uma
mensagem que soa agressiva: "Alguém ja
terminou o resumo do topico 5? Parece que
sou o unico me esforcando aqui."

Pausa Empatica

No entanto, uma abordagem com empatia
digital nos convida a fazer uma pausa. O que
poderia estar por tras dessa mensagem?
Talvez o Lucas esteja se sentindo
sobrecarregado, inseguro com o proprio

progresso ou simplesmente frustrado apos um
dia dificil.

1

Reacao Impulsiva

A reacao imediata, impulsionada pelo estresse,
poderia ser responder defensivamente.

Resposta Consciente

Em vez de alimentar um conflito, vocé poderia
optar por uma resposta que busca validar e
compreender. Uma mensagem privada como:
"Oi, Lucas. Vi sua mensagem no grupo. A
matéria esta bem pesada, né? Estou achando
o topico 5 bem desafiador também. Como
voceé esta se sentindo com a preparacao?"

Essa atitude transforma uma potencial faisca em uma oportunidade de apoio mutuo. Vocé nao apenas evita um
conflito, mas fortalece a coesao do grupo, lembrando a todos que ha seres humanos, com suas proprias pressoes
e vulnerabilidades, do outro lado da tela. Essa € a Inteligéncia Emocional aplicada ao nosso cotidiano digital.



A Dieta da Informacao: Gerenciando a
Sobrecarga e a Fadiga de Decisao

Vocé ja abriu seu navegador para pesquisar algo importante para os estudos e, vinte minutos depois, se encontrou
com quinze abas abertas, lendo sobre assuntos que nao tém nenhuma relacao com o seu objetivo inicial? Essa
sensacao de ser puxado em mil direcdes diferentes é um sintoma claro da sobrecarga de informacao, um dos
maiores desafios da nossa era. Somos bombardeados por um volume de dados - noticias, e-mails, mensagens,
artigos — que nosso cerebro simplesmente nao foi projetado para processar de forma continua.

Fadiga de Decisao

Essa inundacao constante de informacdes nos leva
a um fendbmeno chamado fadiga de decisao. Pense
na sua capacidade de tomar decisdes ponderadas

como se fosse a bateria de um celular. No inicio do
dia, ela esta em 100%. Cada pequena decisao que

vocé toma consome um pouco dessa energia.

Excesso de Estimulos

O excesso de estimulos digitais acelera
drasticamente esse consumo. Ao final da tarde,
guando vocé precisa usar sua energia mental para
decidir qual matéria estudar ou como estruturar um
trabalho, sua bateria ja esta no vermelho, tornando
qualquer escolha uma tarefa herculea.

Estresse Aumentado

B Procrastinacao B Decisdes Impulsivas B Paralisia de Escolha

O resultado é a procrastinacao, a tomada de decisdes impulsivas ou, simplesmente, a paralisia. Ficamos tao
sobrecarregados com as opc¢oes e informacdes que acabamos nao fazendo nada. Para um estudante universitario
ou um candidato a concurso, cujos resultados dependem diretamente da qualidade de suas decisdes de estudo e
gerenciamento de tempo, a fadiga de decisao é um inimigo silencioso e poderoso. Reconhecer que nossa energia
mental € um recurso finito é o primeiro passo para comecar a protegé-la. Mas como podemos, na pratica, construir
um filtro para esse diluvio de informacdes?



Construindo seu Filtro Pessoal: Estrategias
Contra a Fadiga Digital

Uma vez que entendemos que nossa energia mental € um recurso precioso e limitado, o proximo passo légico e
gerencia-la com o mesmo cuidado com que gerenciamos nosso dinheiro ou nosso tempo. Nao se trata de se
esconder da informacao, mas de consumi-la de forma estratégica e intencional. Trata-se de passar de um
consumidor passivo, a mercé dos algoritmos, para um curador ativo do seu proprio ecossistema informacional.

O Caso de Tiago

Vamos acompanhar o caso de Tiago, que esta se preparando para
um concurso de alta performance. Ele percebeu que seu habito de
checar noticias e redes sociais a cada intervalo de estudo o
deixava ansioso e desconcentrado. Aplicando um principio de
Planejamento Estratégico Agil & sua rotina, ele decidiu
implementar pequenas mudancas adaptativas:

1. Desativou 90% das notificacées de seu celular

2. Instituiu "blocos de consumo de informacao": checava e-mails
e noticias apenas duas vezes ao dia, em horarios pré-definidos

3. Usou aplicativos para bloquear o acesso a sites de distracao
durante seus horarios de foco

Em uma semana, Tiago notou um aumento significativo em sua
capacidade de concentracado e uma reducao drastica em sua
ansiedade.

Essa abordagem consciente pode ser resumida na distingcao entre uso reativo e proativo da tecnologia. O uso
reativo € guiado por impulsos e estimulos externos, enquanto o uso proativo € guiado por suas metas e intencodes.
A boa noticia é que podemos treinar nossa mente para operar de forma mais proativa.

Caracteristica Uso Reativo da Tecnologia Uso Consciente da Tecnologia

Gatilho Notificacoes, tédio, impulso Intencdo, necessidade, objetivo

Foco Externo (o que o algoritmo sugere) Interno (o que eu preciso agora)

Resultado Distracao, ansiedade, perda de Foco, aprendizado, produtividade
tempo

Exemplo Abrir o Instagram "s¢é para ver" Pesquisar um tema especifico no

YouTube



O Espelho Distorcido: Desarmando a
Comparacao Social Online

Por que a grama do vizinho sempre parece mais verde, especialmente online? Esse sentimento nao é uma falha de
carater, mas uma caracteristica fundamental da psicologia humana, turbinada pela tecnologia. A Teoria da
Comparacao Social, proposta pelo psicélogo Leon Festinger, afirma que temos um impulso inato para avaliar
nossas proprias opinides e habilidades comparando-nos com 0s outros. As redes sociais se tornaram o maior e
mais distorcido espelho para essa comparacao ja criado na historia.

A comparacao online é como tentar medir sua altura usando uma regua elastica. Os pontos de referéncia
estao sempre mudando e sao, em sua maioria, ilusorios.

Como vimos, as pessoas tendem a compartilhar
versoes idealizadas de si mesmas, criando um fluxo
interminavel de "pontos altos" que nos levam a
questionar nossos proprios "pontos baixos" e
medianos, que compodem a maior parte da vida real. O
algoritmo, projetado para maximizar o engajamento,
frequentemente nos mostra exatamente o conteudo
que € mais propenso a acionar esse sentimento de
comparacao, pois isso hos mantém na plataforma.

O Impacto Negativo

A Distorcao da Isso ndo apenas é desmotivador,

A Metafora da Trilha Comparacao como também desvaloriza o seu
Imagine que sua jornada de A comparacao social online é proprio esforco, a sua jornada
estudos € uma longa caminhada como parar a cada dez passos Unica e o aprendizado que vocé
por uma trilha na montanha, para olhar fotos de outras esta adquirindo no caminho.
com subidas ingremes, trechos pessoas que ja chegaram ao

planos e belas paisagens. topo, de helicéptero.

A questao crucial, entdao, € como podemos aprender a admirar a vista dos outros sem sentir que nossa propria
trilha € inadequada?



Curando seu Feed, Nutrindo sua Mente

A solucao para o ciclo vicioso da comparacao social ndo esta em fechar os olhos para o sucesso alheio, mas em
mudar a lente através da qual o enxergamos e, principalmente, em curar o ambiente digital que frequentamos.
Trata-s de um exercicio ativo de Inteligéncia Emocional, combinando autoconsciéncia (reconhecer o sentimento
de inveja ou inadequacao quando ele surge) e autogestao (agir para proteger seu bem-estar emocional).

— o — 0o — o —

Faxina Digital

Vamos voltar a nossa
estudante, Bruna. Incomodada
com o impacto negativo que
seu feed estava tendo em sua
motivacao, ela decidiu fazer
uma "faxina digital". Ela
comecou silenciando ou
deixando de seguir contas que
consistentemente a faziam
sentir-se mal consigo mesma,
mesmo que fossem de pessoas
que ela conhecia.

Curadoria Ativa

Em vez disso, ela passou a
seguir ativamente perfis que a
inspiravam de forma positiva:
académicos de sua area,
paginas com dicas de estudo,
artistas cujo trabalho ela
admirava. Ela transformou seu
feed de uma fonte de
comparagao para uma fonte de
inspiracao e aprendizado.

(G) Pratica da Gratidao Focada

Consumo Consciente

Essa mudanca de consumo de
conteudo, de passivo para
ativo, é fundamental. Faca a si
mesmo perguntas de
diagnostico ao navegar: "Como
0 conteudo desta pessoa me
faz sentir sobre mim mesmo e
meus objetivos?". Se a resposta
for consistentemente negativa,
vocé tem o poder de apertar o
botao "unfollow".

Outra pratica poderosa ¢ a da gratidao focada. Ao final de cada dia, anote trés coisas pelas quais vocé é

grato em sua propria jornada. 1sso treina seu cérebro a focar no seu progresso e em suas conquistas, em
vez de se fixar nas dos outros, fortalecendo sua autoestima e resiliéncia emocional.



O Detox Digital Sustentavel: Menos
Abstinéncia, Mais Consciéncia

A ideia de um "detox digital" radical — passar um fim de semana inteiro longe de qualquer tela — pode parecer
atraente, mas muitas vezes é ineficaz a longo prazo. E como fazer uma dieta extremamente restritiva: assim que
ela termina, corremos o risco de voltar aos velhos habitos com ainda mais intensidade. Para estudantes e
profissionais, uma desconexao total é frequentemente impraticavel. A abordagem mais inteligente e sustentavel
nao é a abstinéncia, mas a constru¢cao de uma relacao mais consciente e equilibrada com a tecnologia.

Higiene Digital

Pense nesse processo nao
como um detox, mas como
o desenvolvimento de uma
"higiene digital". Assim
como escovamos os dentes
e tomamos banho todos os
dias para manter a saude
fisica, precisamos de rituais
diarios para manter nossa
saude mental no ambiente
digital.

A

Pequenas Mudancas

Nao se trata de uma grande
revolucao, mas de pequenas
e consistentes mudancgas
que, somadas, redefinem
nossa relagcao com nossos
dispositivos. O objetivo nao
é eliminar a tecnologia, mas
garantir que ela sirva aos
NOSSOS interesses, e nao o
contrario.

Analogia Alimentar

A analogia perfeita é com a
alimentacao. Uma dieta
saudavel nao significa
nunca mais comer uma
sobremesa. Significa que,
na maior parte do tempo,
vocé escolhe alimentos que
nutrem seu corpo.

Da mesma forma, uma higiene digital saudavel nao significa nunca mais ver um video divertido ou rolar um feed.
Significa que, na maior parte do tempo, vocé usa a tecnologia de forma intencional e para fins que agregam valor a
sua vida, seja para aprender, conectar-se ou trabalhar, criando barreiras saudaveis para proteger seu tempo e sua
mente do consumo excessivo e sem proposito.



Criando seu Plano Pessoal de Higiene Digital

Agora é o momento de transformar todo esse conhecimento em um plano de acao pratico e personalizado. Um

plano eficaz ndo é genérico; ele leva em conta sua rotina, suas metas e seus maiores desafios. A chave &€ comecar
pequeno, com mudangas que vocé possa realmente implementar e manter, seguindo uma abordagem agil de

testar, aprender e ajustar.

01

02

03

Diagnostico

O primeiro passo é o diagndstico.
Antes de mudar qualquer coisa,
VOCEé precisa entender seus habitos
atuais. Use a funcao de "tempo de
uso" do seu smartphone (disponivel
em iOS e Android) para coletar
dados por alguns dias. Anote quais
aplicativos vocé mais usa e em que
momentos do dia. Vocé pode se
surpreender com os resultados. Este
€ 0 seu ponto de partida, sua linha
de base.

04

Defina Suas Intencoes

O que vocé quer alcancar? Mais
tempo para leitura? Menos
ansiedade? Mais foco nos estudos?
Seja especifico. Ex: "Quero reduzir
meu tempo de tela em 45 minutos
por dia para usar esse tempo para
revisar matérias".

05

Crie Zonas e Horarios Livres
de Tela

Defina espacos fisicos ou periodos
em que os dispositivos sao
proibidos. Os mais eficazes sao a
mesa de refeicdes e o seu quarto,
pelo menos uma hora antes de
dormir. Isso melhora a conexao
social e a qualidade do sono.

Reconfigure seu Ambiente Digital

Transforme seu celular de uma maquina de distracao
em uma ferramenta de produtividade. Desative
notificacdes nao essenciais, organize sua tela inicial

com apenas os aplicativos mais importantes e use tons
de cinza para tornar a tela menos atraente.

Agende Momentos de "Tédio"

Permita-se ficar sem fazer nada. O tédio é o bercario da
criatividade e da reflexdo. Em vez de pegar o celular na
fila do café, apenas observe o ambiente ao seu redor.

Comece implementando uma ou duas dessas estratégias. Apds uma semana, avalie os resultados e ajuste o plano

conforme necessario. O objetivo é criar um sistema que funcione para vocé a longo prazo.



Consolidacao: Navegando com Proposito no
Mundo Digital

Chegamos ao final da nossa jornada de hoje. Exploramos como o ambiente digital, com suas notificacées
constantes e palcos perfeitos, pode sequestrar nossa atencao e bem-estar emocional. Mas, mais importante,
descobrimos que nao somos vitimas passivas dessa realidade. Ao aplicar os principios da Inteligéncia Emocional,
como a autoconsciéncia e a empatia, podemos desenvolver uma relacdo mais saudavel e intencional com a
tecnologia. Aprendemos a limpar o vidro da comunicacao para praticar a empatia digital, a construir filtros para
gerenciar a sobrecarga de informacao e a curar nossos feeds para nos protegermos da armadilha da comparacao
social.

Esta semana Hoje a noite

Escolha uma interacao Antes de dormir,
desative as

notificacées de trés

por mensagem e
pratique a empatia
digital, pausando para aplicativos que mais
considerar o contexto consomem seu

da outra pessoa antes tempo.

de responder.

Da proxima vez

Defina um periodo de Que sentir o impulso

30 minutos em que
vocé deixara seu
celular em outro

comodo e prestara

atencao em como se
sente.

de pegar o celular por
tédio, respire fundo
trés vezes e se
pergunte: "O que eu
realmente preciso
neste momento?".



Autoavaliacao

Questoes Objetivas

Questao 1

(Estilo Banca Cespe/Cebraspe - Adaptado) No
contexto da Era Digital, o fendmeno da "fadiga de

decisao" esta primordialmente associado:

1.

a dificuldade de escolher qual dispositivo
eletrbnico comprar.

Questao 2

A pratica da "empatia digital" visa, principalmente:

1.

Aumentar o numero de seguidores e curtidas
em postagens.

Utilizar a tecnologia para monitorar as emocoes
de outras pessoas.

2. ao esgotamento da capacidade mental de fazer 3. Interpretar e transmitir emocoes e contexto de
escolhas ponderadas devido a sobrecarga de forma consciente nas interacdes online para
informacao. criar conexdes genuinas.

3. afrustracdo gerada pela lentidao da conexao 4. Evitar o uso de qualquer forma de comunicagao
com a internet. digital para discutir assuntos importantes.

4. aindecisao sobre qual rede social utilizar para
fins profissionais.

Questio 3 Questao 4

Qual das seguintes estratégias € um exemplo de

"higiene digital" sustentavel?

1.

Excluir todas as contas de redes sociais
permanentemente sem um plano alternativo de
comunicacao.

O principal risco da comparacao social online,

conforme discutido na aula, € que ela:

1.

Nos forca a sermos mais competitivos e a
melhorarmos nosso desempenho académico e
profissional.

2. Desativar as notificacdes de aplicativos nao 2. Pode levar a desvalorizacao da proépria jornada
essenciais e definir horarios para checar e- ao comparar os "bastidores" da nossa vida com
mails. o "palco" editado da vida dos outros.

3. Passar um més inteiro sem acesso a internet e 3. Permite um benchmarking preciso das nossas
depois voltar aos habitos antigos. habilidades em relacdo aos nossos pares.

4. Manter o celular no modo aviao durante todo o 4. E uma ferramenta confiavel para medir nosso

horario de trabalho, ignorando qualquer
emergéncia.

nivel de felicidade e sucesso.

Questao Discursiva

Descreva, com suas palavras, a analogia da "maquina caca-niqueis" para o feed das redes sociais e explique como
a compreensao desse mecanismo pode ajudar a desenvolver um uso mais consciente da tecnologia.



Gabarito e Recursos Adicionais

Gabarito: 1-b, 2-c, 3-b, 4-b.

Conexao com a Proxima Aula

Agora que vocé tem as ferramentas para navegar no complexo mundo digital com mais inteligéncia emocional,
estamos prontos para o hosso grande final. Na Aula 15 — Conclusao: Criando seu Plano de Desenvolvimento
Continuo, vamos integrar tudo o que aprendemos ao longo do curso para construir um plano de acao pessoal
e duradouro para o seu crescimento emocional.

Recursos Adicionais:

Livro:

"Minimalismo Digital" de Cal Newport — Oferece uma
filosofia e estratégias praticas para um uso focado da
tecnologia.

DIGITAL Documentario:
MINIMALISM

CAL NEWWOTRE

"O Dilema das Redes" (Netflix) — Explora o impacto
profundo das redes sociais em nossa sociedade e

psicologia.

pMBOROGRS

FAIRAOR BESINEWTIRBR

[ NOTA IMPORTANTE: As informacdes e conceitos psicoldgicos desta aula estdo alinhados com o
conhecimento atual até 2025. Consulte sempre profissionais qualificados para orientagao individual.



