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entar-se diante de uma tela de computador ou fen-

far escrever em uma folha em branco tem se toma-

do um desafio criativo. Mais do que isso, agora, é

quase que uma barreira psicolégica. O que antes
era rofulado como preguica e falta de tempo, hoje ganha
confornos profundos sobre o consumo excessivo de telas,
além do uso de infeligéncia arificial. Em um mundo hiper-
conectado, a procrastinacdo da criatividade e das tarefas
profundas virou um mecanismo de fuga dlimentado pelo
fluxo infinito de dopamina das redes sociais.

Diferente do passado, em que adiar uma obrigacdo
significava ligar a televisdo ou conversar com um cole-
ga, o celular oferece um banquete personalizado de
distracdes. Para o psicanalista Paulo Henrigue Roberto,
professor no curso de psicologia do Centro Universitério
Uniceplac, a procrastinacdo moderna é um mecanismo
inadequado para lidar com emocées dificeis, como a
ansiedade, o t#édio e o medo do fracasso.

"Quando uma farefa costuma despertar inseguranca
e frustracdo, o individuo busca algo que produza alivio
imediato. Assim, @ infernef acaba por oferecer momen-
faneamente um cerfo alivio. Isso porque sdo acessiveis,
forecem estimulos constantes e produzem pequenas
recompensas’, explica o profissional. No enfanfo, o
especialista alerta que a conta chega rdpido. “Esse alivio
é tempordrio, pois o afefo que escapa tende a refomar
com o prejuizo vinculado & tarefa que ndo foi realizada.”

Com o tempo, o consumo prolongado de contet-
dos répidos deixa mais dificil a conclusdo de afazeres
que exigem esforco cognitivo. Dessa forma, o indivi-
duo tende a se senfir esgotado psicologicamente. “A
diferenca fundamental estd na infensidade e na dispo-
nibilidade da distracdo. Isso porque, no passado, pro-
crasfinar podia significar conversar com algum colega
de trabalho, passar algum tempo assistindo televiséo
ou realizando alguma outra afividade relativamente
inespecifica”, defalha Paulo Henrique.

Duas telas,
duas realidades

O impacto dessa dinamica divide geracaes e perfis
de comportamento. Jovens imersos na cultura do imedia-
fismo admitem o esgotamento. Pedro Vasconcelos, 20
anos, estudante de andlise e desenvolvimento de sistemas,
consome quase fudo na velocidade 2x e evita textos ou
videos longos. “Sinto muita preguica de ler, bate um can-
saco s6 de imaginar ler texto grande e sempre busco um
resumo em algum comentdrio”, revela Pedro.

O estudante confessa que o hdbito corroeu a
capacidade de foco académico. “Eu simplesmente
n&o consigo mais estudar. No meu ensino médio ja
era assim e agora que esfou na faculdade parece pior
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A procrastinagdo
confempordnea
desafia a
criatividade

e escancara

a dificuldade
com que muitas
pessoas tém de
lidar com o tédio
ou a ansiedade

ainda. Ainda bem que tenho a IA do meu lado que me
ajuda para tudo. Néo consigo focar e quando tento
firar meu celular de perto chega a me dar uma leve
ansiedade”, ressalta o estudante.

Na conframéo dessa urgéncia digital, a arquiteta
Juliana Menezes, 26, busca delimitar fronteiras rigidas
entre o feed e a realidade. Mais do que isso, faz com
que a vida ndo fenha fanta pressa quanto as que vé
internet afora. Embora admita que as nofificacées do
celular tenfem roubar sua atencdo, ela prefere ler jor-
nais logo cedo e livros fisicos.

"Sempre fui calma em relacéo a isso, gosfo de
escufar um dudio com atencdo, sem pressa. Consigo
fer discernimento e ndo misturar a rede social com o
mundo real. Néo ¢ s6 porque 1¢ tudo é répido que a
minha vida tem que ser também”, afirma Juliana.

O medo do fracasso

Além da distracéo, o contetddo exibido nas platafor-
mas digifais afua como um forte elemento de bloqueio
criativo. A exposicdo continua a vidas perfeitas e rofinas
de produtividade impecaveis gera o que a psicolo-
gia chama de comparacdo social ascendente. Fétima
Macedo, psicéloga, direfora da Associacdo Brasileira



