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HORA DE LARGAR 

O CELULAR

JOVENS NA CAPITAL TÊM BUSCADO ATIVIDADES MANUAIS COMO FORMA DE ALIVIAR A

ANSIEDADE E SE DESCONECTAR DAS TELAS, ENCONTRANDO QUALIDADE DE VIDA E BEM-ESTAR

ma pesquisa realizada pela platafor-

ma Data.AI revelou que os brasileiros 

passam, em média, cinco horas por 

dia no celular. Esse uso excessivo co-

loca o país na quinta posição no ranking global 

de maior tempo médio diário de utilização do 

aparelho. O estudo também apontou um au-

mento em relação ao ano anterior, consolidan-

do o Brasil como um dos países que mais uti-

lizam smartphones no mundo. Paralelamente 

a esse cenário de hiperconectividade, muitos 

jovens têm buscado romper com esse padrão, 

adotando atividades longe das telas como for-

ma de relaxar, preservar o bem-estar e cuidar 

da saúde mental.

O fenômeno da utilização constante de 

telas é descrito pela psicóloga hospitalar do 

Hospital Anchieta Taguatinga, Izabelle Santos, 

como hiperconexão, um estado em que o in-

divíduo permanece continuamente conecta-

do a dispositivos digitais, sem períodos signi-

ficativos de descanso ou desconexão.

Trata-se de um padrão de comporta-

mento no qual a presença on-line se tor-

na constante, muitas vezes sem uma real 

necessidade, impulsionado por notifica-

ções, redes sociais ou demandas profissio-

nais. “Com o tempo, essa dinâmica altera 

a maneira como vivemos e nos relaciona-

mos, tornando o simples ato de estar ‘of-

fline’ algo incômodo ou até mesmo angus-

tiante”, detalha a profissional.

No entanto, muitos brasilienses têm bus-

cado ir na contramão da hiperconexão, re-

correndo a atividades manuais como forma 

de relaxar e melhorar a qualidade de vida. 

Segundo o artista plástico, arte-educador e 

arteterapeuta Jean Fernando, a procura por 

esse tipo de prática tem crescido justamen-

te entre pessoas que se sentem viciadas no 

uso do celular e relatam dificuldade em se 

desconectar, mesmo para realizar tarefas 

essenciais do dia a dia. “Muitos procuram a 

arteterapia como um caminho para retomar 

o tempo para si mesmos, longe das telas, e 

reencontrar equilíbrio e bem-estar”, afirma.

A exemplo disso, a estudante de medicina 

Isadora Presot, 26 anos, encontrou nas artes 

plásticas um momento de reconexão consigo 

mesma e de desconexão das telas. Ela conta 

que pinta desde criança, mas passou a praticar 

com mais frequência ao perceber que precisava 

de um tempo para si, para aliviar a ansiedade.

Ela afirma que o celular oferece muitos 

estímulos e informações que acabam geran-

do ansiedade. “A gente se compara o tempo 

todo com os outros. Você vê essas bloguei-

ras acordando às 5h da manhã, indo treinar, 

realizando mil tarefas. Passa o dia acompa-

nhando a vida alheia e, quando percebe, não 

Desde que começou a pintar, Isadora 

conta que reduziu drasticamente o tempo 

diante das telas. A atividade também con-

tribuiu para que ela se tornasse menos dis-

persa nas demais tarefas, ajudando a cana-

lizar melhor sua energia e a se acalmar. “Às 

vezes, quando percebo que estou muito tem-

po no celular, eu saio e busco alternativas 

como pintura, yoga ou estudar francês”, diz.

O médico neurologista Marcelo Masruha 

explica que, ao permanecer muito tempo co-

nectado, o cérebro entra em um estado de hi-

perestimulação, ativando áreas relacionadas 

ao prazer e à recompensa. Isso dificulta a con-

centração por longos períodos e atrapalha o 

processo de memorização. O excesso de estí-

mulos também fragmenta o foco, reduz a tole-

rância ao tédio e afeta o equilíbrio natural entre 

momentos de atividade e descanso do cérebro.

Marcelo também alerta que o uso exces-

sivo de telas está cada vez mais associado 

ao aumento de sintomas como deficit de 

atenção, ansiedade, depressão e, em casos 

mais graves, até pensamentos suicidas en-

Marcelo Masruha reforça que as ativida-

des off-line são essenciais para reequilibrar 

os sistemas cognitivos e emocionais. Na vi-

são da psicóloga Izabelle Santos, reconectar-

-se com o mundo real exige intenção. “Acredi-

to que a chave está no equilíbrio: a tecnologia 

pode ser uma aliada, desde que não substi-

tua as experiências mais significativas da vi-

da. Procurar um hobby longe das telas pode 

ser uma boa opção.”

Seguindo essa recomendação, a estu-

dante Larissa de Pádua, 21, decidiu iniciar a 

confecção de cerâmicas frias como um no-

vo passatempo. “Eu sentia que nunca tive 

um hobby manual, tudo envolvia mexer no 

computador ou no celular. As telas, mesmo 

quando usadas para lazer, forçavam muito 

minha vista, me deixavam ansiosa e atrapa-

Larissa relata que começou a perceber 

que o tempo diante das telas estava exces-

sivo e atrapalhando seus estudos. “Eu não 

conseguia me concentrar por muito tem-

po sem olhar o celular e entrar nas redes 

sociais. Uma tarefa que eu poderia cum-

prir em uma hora acabava se estendendo 

por duas, três... No fim do dia, sempre me 

sentia frustrada e ansiosa por causa disso”, 

afirma. Ela conta que, aos fins de semana, 

chegava a passar até oito horas seguidas 

conectada ao celular.

“Sentia uma necessidade constante de es-

tar ‘conectada’ e ‘informada’. Agora, depois 

que comecei a trabalhar com as cerâmicas, 

percebo que consigo manter o foco por mais 

tempo e não fico parando a todo momento 

Com o mesmo intuito, o arquivista Bru-

no Amorim, 29, começou a fazer crochê 

com a ajuda de sua tia. “Tem sido mui-

to bom para mim, pois fico horas sem 

olhar o celular. Acabo me esquecendo das 

notificações e de tudo aquilo que normal-

mente nos faz pegar o aparelho e passar 

horas conectados”, explica.

Bruno conta que antes consumia muitos 

conteúdos nas redes sociais e, por isso, pas-

sava grande parte do tempo em frente às te-

las, deixando de apreciar o que acontecia ao 

seu redor. O trabalho manual, segundo ele, 

tem ajudado a desacelerar e a se reconectar 

com o mundo real. “Antes, eu ficava cerca de 

quatro horas por dia no celular. Agora, com 

o novo hobby, esse tempo caiu para algo em 

Nos últimos meses, os livros de colorir da 

Bobbie Goods se tornaram uma verdadeira 

febre nas redes sociais. Com ilustrações deli-

cadas e encantadoras, que retratam animais 

em situações do cotidiano humano, esses li-

vros conquistaram especialmente o público 

jovem, que encontrou na pintura uma forma 

de relaxamento longe das telas.

A estudante de Nutrição Ana Paula Pimen-

ta, 21, é uma dessas jovens. Ela conta que co-

meçou pintando as mandalas da mãe, pegan-

do os livros emprestados de vez em quando. 

“Depois, ganhei um Bobbie Goods e me apai-

xonei pela atividade”, relembra.

Ana Paula percebeu que o uso do celular 

estava afetando sua rotina: ela ficava disper-

sa e perdia muito tempo que poderia ser de-

dicado a atividades mais prazerosas ou sig-

nificativas. Muitas vezes, acabava deixando 

de lado compromissos importantes e mo-

“Hoje, a sociedade está constantemente 

conectada ao celular, e a pintura se tornou 

minha alternativa para ter um descanso de 

verdade. Quando estou pintando, é diferen-

te. Eu realmente relaxo. Não penso em na-

da, não me preocupo em agradar ninguém. 

» MARIA EDUARDA LAVOCAT

 Larissa de Pádua decidiu iniciar a confecção de cerâmicas frias como um novo passatempo

Estudante de medicina, Isadora Presot conta que reduziu drasticamente o tempo diante da tela do celular, depois que começou a pintar

Fotos:  Guilherme Felix CB/DA Press

Ana Paula: “A pintura se tornou minha alternativa para ter um descanso de verdade”

Arquivo pessoal

O Pleno do Tribunal de Justiça do Distrito 
Federal (TJDFT) escolheu, ontem, o juiz 

de direito substituto de segundo grau 
Demetrius Cavalcanti para uma vaga 

de desembargador da Corte. A decisão 
contrariou orientação do Conselho do 

Tribunal de Justiça, que pedia a indicação de 
uma juíza para o cargo. O pedido, enviado 
por ofício pela  conselheira do CNJ Renata 
Gil, cumpria a Resolução que prevê ações 
afirmativas para aumentar a participação 

feminina na segunda instância.

As cores do orgulho /Os tons do arco-íris iluminaram o edifício-sede do Supremo Tribunal Federal, em homenagem 
ao mês do orgulho LGBTQIAP+. O dia 28 de junho simboliza a luta por respeito, dignidade e igualdade de direitos. PÁGINA 2

TJDFT elege 
desembargador 

e descumpre 
a orientação 

do CNJ

Lula autoriza 
mais álcool 
na gasolina 
e no diesel

PÁGINA 4

PÁGINA 14

Bem-estar 
com pausa 
das telas

Na contramão 
da hiperconexão, 
jovens buscam 
atividades 
manuais para 
aliviar o estresse.

A morte da brasileira Juliana Marins, no Monte Rijani, na Indonésia, 

comoveu o país e repercutiu em todo o mundo. Depois de 90 horas 

de tensão, alpinistas asiáticos confirmaram que a jovem de 26 anos, 

moradora de Niterói (RJ), perdeu a vida após cair nas encostas de 

um vulcão, onde fazia trilha. A tragédia foi confirmada pela família 

nas redes sociais e foi seguida por uma série de mensagens de 

condolências, entre elas, a do presidente Lula. O corpo de Juliana deve 

ser retirado hoje do local, que fica a 600 metros da região da queda, 

ocorrida no sábado. As causas da morte ainda serão investigadas. 

Tristeza por Juliana
AFP Reprodução/Instagram/@ajulianamarins

Guilherme Felix CB/DA Press

Bruna Gaston CB/DA Press.
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 Fellipe Sampaio /STF

Numa sessão onde estiveram frente a 

frente no Supremo, dois acusados da 

trama de 8 de janeiro reforçaram seus 

depoimentos sobre os atos golpistas. 

O impacto de novas tecnologias e a 

interferência da inteligência artificial 

são duas das preocupações do tribunal 

durante o período da campanha eleitoral.

Cid mantém versão de que 
general pagou acampamento

TRE-DF se prepara para 
combater fake news
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Acareação no STF

Eleições 2026

CESSAR-FOGO

PÁGINA 6 

Depois de violações 
na trégua e de dura 

reprimenda do presidente 
Donald Trump, os dois 

lados envolvidos na guerra 
de 12 dias capitalizaram 

sucessos no campo militar. 
Especialistas colocaram em 

xeque o fim do programa 
nuclear de Teerã.   

Em audiência no STF, 
o presidente do órgão, 

Gilberto Waller, garantiu 
que a devolução dos valores 

descontados ilegalmente 
dos aposentados e 

pensionistas começará a ser 
feita a partir do dia 24.

PÁGINAS 9 E 12 

PÁGINA 7

Israelenses 
e iranianos 
reclamam 
vitória no 
conflito 

INSS fará 
reembolso 

em julho

Rodada de ontem definiu o rival do Flamengo nas 
oitavas do Mundial, domingo, em Miami: o Bayern 
de Munique, que ficou em segundo no grupo, 
ao perder para o Benfica (foto). No choque entre 
brasileiros e alemães, técnicos jovens: Filipe Luís e 
Vincent Kompany têm menos de 40 anos.

PÁGINAS 19 E 20 

»MARCOS PAULO LIMA // ENVIADO ESPECIAL

Frente a frente com 
o poder alemão 

Festa no 
Correio

Colegas de redação, 
diretores e amigos se 

reuniram, ontem, para 
comemorar os 50 anos 

de carreira de Irlam 
Rocha Lima no jornal, 
com um show de Reco 

do Bandolim e do grupo 
Choro Livre.

PÁGINA 14

No CB.Poder, distrital Fábio Félix 
(Psol) relatou que 32% dos alunos 
da rede pública apontaram casos 
de bullying por preconceito. 

PÁGINA 15

Um alerta contra a 
LGBTfobia na escola

 Mariana Campos/CB/D.A Press


