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Desconectar para sereconectar: Os beneficios de dois meses longe
dasredes sociais

Meus pais viveram uma adol escéncia bem diferente da minha. Na época deles ainternet estava engatinhando
em um novo mundo de tecnologia e informag&o e ndo existia redes sociais para serem atualizadas em tempo
real. Jaa minha geragcdo foi marcada por novos passos da internet: a chegada arrebatadora das redes sociais e
com ela a obrigatoriedade de fazer parte deste universo tecnol gico.

Dai veio ageracdo que nasceu com o celular naméo e com ela 0s primeiros sinais dos impactos que essa
“novidade” tem causado navida de todas as pessoas em mais de trés geragoes. Existem estudos preocupantes
sobre o0s verdadeiros impactos que as redes sociais — e seu uso exagerado — causam ao cérebro humano.

Como empresério, e fazendo a gestéo direta de duas empresas, me vi imerso no turbilh&o das redes sociais.
Em busca de um bom desempenho, estudei incansavel mente as diversas plataformas digitais e dezenas de
ferramentas para as redes sociais gue poderiam ser indispensaveis, ndo apenas para as minhas empresas, mas
também para a minha marca pessoal.

S0 dezenas de ferramentas de redes sociais que podem, sim, performar positivamente no mundo
empresarial. Contudo, algumas ferramentas se transformam rapidamente em entretenimento e podem
converter produtividade em distracéo.

Foi assim que percebi que estava passando tempo demais nas redes sociais, e que meu objetivo foi
consumido por inimeros videos sem um objetivo, mensagens de autogjuda e outros assuntos que apenas
passavam meu tempo. Foi entdo que tomei uma decisdo que mudou compl etamente a minha perspectiva:
decidi excluir todas as minhas contas de redes sociais por dois meses.

Aqui, compartilho com vocés os beneficios que experiénciaincrivel me trouxe.
DESCONEXAO

No inicio, confesso que senti uma espécie de desconexdo, como se estivesse perdendo uma parte importante
do meu diaadia. Mas, aos poucos, esse sentimento deu lugar aumaincrivel sensacdo de liberdade. Sem o
constante habito de acompanhar as redes sociais, pude focar muito mais no meu trabalho e nas minhas
verdadeiras rel agOes pessoais.

PRODUTIVIDADE

Uma das primeiras mudangas que percebi foi um aumento significativo na minha produtividade. Sem as
distracdes constantes das notificacdes e do feed interminavel, pude me concentrar mais nas tarefas
importantes do dia adia. 1sso ndo apenas melhorou a qualidade do meu trabalho, mas também me permitiu
ter mais tempo livre para atividades que realmente me trazem satisfagcéo, como academiae leitura.

SAUDE MENTAL

Além disso, notei uma melhoria no meu desempenho mental. Estudos publicados narevista cientifica
Neurolmage versam gue esses videos curtos of erecidos nas redes sociais — que é o contelido mais procurado
e consumido nas redes — prejudicam a concentracdo e estimulam a ansiedade. Sem 0 acesso a esses videos,
senti-me mais tranquilo e menos ansioso. 1sso € fato. Também, nesses dois meses, ndo fiquei mais
preocupado com o nimero de curtidas ou seguidores, e sim com meu préprio bem-estar e sucesso pessoal.

RELACOESPESSOAIS



Por fim e ndo menos importante, foi surpreendente a forma como fortaleci as minhas relagdes pessoais. Com
menos tempo gasto nas redes sociais, pude dedicar mais tempo e atencdo aos meus amigos e familiares.
Reacendi conexdes que haviam sido negligenciadas e criei novas memarias preciosas que jamais teriatido se
estivesse preso ao mundo virtual. Mas é claro, atualmente, € hipocrisiafalar que podemos nos desligar 100%
das redes sociais. Inclusive pretendo voltar — foram apenas dois meses de experiéncia. Mas foi umagrande
experiéncia. Ficaagrande licdo de que podemos usar as redes sociais com parcimdnia. Devemos utiliza-la
como ferramenta e ndo deixar as plataformas nos usarem como consumidores exacerbados de contetido.
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