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“Sem esforgos, ndo ha recompensa que valha”

- Aristoteles



RESUMO
Diante do atual cenario, € necessario compreender como o principal neurotransmissor
da cultura imediatista da década contemporanea atua na sociedade. Este trabalho usa
uma revisao bibliografica para compreender a influéncia da dopamina na tomada de
decisdo, motivacdo e capacidade de concentracdo do ser humano, interpretando
como diferentes niveis desse neurotransmissor atuam no cérebro humano, e
interpretar como esses diferentes niveis estdo relacionados e transtornos como
depressao e ansiedade. A analise desses fatores foi baseada principalmente na obra
de Anna Lembke “Nacdo Dopamina” e no trabalho de Luiza Johana Hubner, “Papel
da Dopamina e Motivagao para o Esfor¢o e Fadiga Mental”, além de contemplar outros
artigos relacionados ao tema. Além de compreender a atuagdo da dopamina no
cérebro humano, esse projeto pretende entender como redes sociais, farmacos e
estimulos artificiais do neurotransmissor afetam os niveis dopaminérgicos e sua

influéncia na sociedade.

Palavras-chave: Dopamina. Desregulacdo. Recompensa. Estimulos artificiais.

Equilibrio.



ABSTRACT
Given the current context, it is essential to understand how the main neurotransmitter
associated with the fast-paced, media-driven culture of our contemporary era
influences society. This paper employs a literature review to examine dopamine impact
on human decision-making, motivation, and concentration, exploring how varying
levels of this neurotransmitter function in the brain and how they relate to conditions
such as depression and anxiety. The analysis draws primarily from Anna Lembke’s
book "Dopamine Nation" and Luiza Johana Hubner’s work, "The Role of Dopamine in
Motivation, Effort, and Mental Fatigue," along with other relevant articles. Beyond
understanding dopamine action in the brain, this project also aims to investigate how
social media, pharmaceuticals, and artificial stimuli of this neurotransmitter influence

dopaminergic levels and their broader societal effects.

Keywords: Dopamine. Dysregulation. Reward. Artificial Stimuli. Balance.
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1. INTRODUCAO

A dopamina, mais conhecida como o horménio da felicidade, é um
neurotransmissor fundamental para diversas fungbes do sistema nervoso central,
desempenhando um papel essencial na regulagdo da motivagdo, do prazer e da
capacidade de concentracio. Sua influéncia sobre o comportamento humano tem sido
estudada pela neurociéncia e pela psicologia, uma vez que desequilibrios nos seus
niveis estdo associados a transtornos como o TDAH (Transtorno do Déficit de Atengao
e Hiperatividade), depressdao e dependéncia quimica. Além disso, a dopamina
desempenha um papel crucial na fadiga mental, sendo um fator determinante na
manutengao da atencgao e do esforgo cognitivo ao longo do tempo (Hubner, L. J.; 2021
apud Salamone et al., 2018). Diante disso, compreender como a dopamina impacta a
motivagao, a concentracao e a resisténcia ao esforco mental torna-se essencial para
diversas areas do conhecimento, incluindo educagao, saude mental, e produtividade.

A motivagao pode ser definida como um conjunto de processos internos que
impulsionam um individuo a agir em direcdo a um objetivo. Segundo Hubner, L. J.
(2021) a dopamina desempenha um papel crucial nesse processo ao modular a
percepgao de recompensa e reforgo. A liberagao de dopamina em regides especificas
do cérebro, influencia diretamente a capacidade de persisténcia em tarefas
desafiadoras, tornando-se um fator determinante para o desempenho académico e
profissional (2021 apud Westbrook et al., 2020). Ademais, a dopamina esta envolvida
na tomada de decisbes baseadas em esfor¢co, ou seja, na escolha entre realizar
tarefas mais exigentes em troca de recompensas mais significativas ou optar por
atividades mais faceis com retornos menores (Hubner, L. J.; 2021 apud Salamone &
Correa, 2012).

No contexto da concentragdo, a dopamina age na regulagao da atengao e da
cognigdo. Individuos com baixos niveis desse neurotransmissor apresentam
dificuldades em manter o foco por longos periodos, enquanto aqueles com uma
regulagao equilibrada demonstram maior capacidade de atengao sustentada como diz
Hubner, L. J. (2021 apud Cools, 2016). Isso tem implica¢des diretas no aprendizado
e na produtividade, evidenciando a necessidade de estratégias para otimizar os niveis
de dopamina de forma natural e saudavel. Estudos sugerem que o equilibrio da
dopamina entre diferentes vias neurais pode determinar a estabilidade ou a

flexibilidade da atencéo, afetando diretamente o desempenho em tarefas que exigem
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foco prolongado ou alternancia rapida entre estimulos conforme Hubner, L. J. (2021,
apud Westbrook & Braver).

Entretanto, o excesso de dopamina também pode ter efeitos negativos no
desempenho cognitivo. Altos niveis desse neurotransmissor estdo associados a uma
maior impulsividade e dificuldade em manter a atengdo em uma unica tarefa, pois
promovem uma flexibilidade cognitiva excessiva, levando a distracbes constantes
(Hubner, L. J.; 2021 apud Cools & D'Esposito, 2011). Estudos demonstram que
individuos com altos niveis basais de dopamina podem apresentar pior desempenho
em testes de atencdo seletiva quando recebem substancias que aumentam ainda
mais a dopamina, sugerindo que ha um nivel 6timo de regulagdo desse
neurotransmissor para maximizar a eficiéncia cognitiva (Hubner, L. J.; 2021 apud
Aarts et al, 2014). Dessa forma, tanto a falta quanto o excesso de dopamina podem
prejudicar a motivagao e a concentragao, reforcando a importancia de um equilibrio
adequado para um funcionamento cognitivo ideal.

A motivagcao esta diretamente relacionada a tomada de decisdes, quando
estamos motivados, sempre tendemos a ficar mais concentrados no que estamos
fazendo. Como altos niveis basais de dopamina, 0 nosso cérebro sempre opta por
realizar tarefas que fornegam recompensas muito rapidas, ou até imediatas, essa
recompensa seria uma descarga de dopamina, que é provinda de uma satisfagao, ou

seja, de finalizar uma tarefa.

“A dopamina é o principal neurotransmissor do cérebro relacionado a
motivagao. Por isso, sua atuagéo é determinante em processos que envolvem
a percepgao de valores relacionados a recompensa da tarefa, tomada de
decisdes e aplicagdo de esforgo fisico e mental.” (Hubner, L. J.; 202, p. 19
apud Salomone; Correa, 2012)

Para alcancar essa recompensa rapidamente, optamos por tarefas que nao
necessitam de grande esforco, além de nao proverem necessariamente uma grande
recompensa. Redes sociais sao o perfeito exemplo para essas tarefas, terminar de
assistir um video rapido, receber uma curtida, ou escrever um breve comentario nos
traz a sensacao de tarefa cumprida, o que libera dopamina em nosso cérebro, no
trazendo prazer, e 0 ser humano sempre busca por prazer. Essa busca incessante
por estimulos dopaminérgicos nos faz tomar decisGes baseadas em receber
recompensas rapidas, por isso muitas vezes optamos assistir um video de dez
minutos em algum aplicativo, do que estudar por duas horas alguma matéria da

escola.
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Por outro lado, realocar a dopamina e mudar sua disponibilidade no cérebro
pode enviesar os calculos de custo-beneficio e aumentar a motivagdo do ser humano
(Hubner, L. J.; 2021, p. 22).

“O modafenil, um farmaco que bloqueia a recaptagao de dopamina e aumenta
a sua disponibilidade na fenda sinaptica, foi capaz de melhorar o
desempenho de pessoas em testes de memodria de trabalho. Os participantes
do estudo também relataram sentir mais prazer quando tinham um bom
desempenho na tarefa” (Hubner, L. J.; 2021, p 22)

A recaptacido de dopamina € o processo pelo qual o excesso de dopamina é
transportado de volta para a terminacéo nervosa pré-sinaptica. Esse processo regula
a dopamina na fenda sinaptica. Quando essa recaptacédo é bloqueada, a dopamina
fica por mais tempo na fenda sinaptica, fazendo com que a motivacao de fazer algo
se mantenha por mais tempo, porém esse bloqueio deve ser moderado e de curto
prazo. Medicamentos como o metilfenidato realizam esse tipo de bloqueio, se usado
com frequéncia, o individuo se torna dependente de altos niveis de dopamina em sua
fenda sinaptica, tornando assim tarefas do dia a dia quase impossiveis de serem
realizadas sem que a pessoa esteja medicada ou sob efeitos de substancias ilicitas.

“Niveis mais altos desse neurotransmissor estdo associados a maior
motivagdo para exercer esforco, enquanto niveis baixos levam a
desmotivagao e a fadiga. [...] aumentar os niveis de dopamina, através do
uso de farmacos, pode prejudicar nossa capacidade de controlar a atengao”
(Hubner, L. J.; 2021, p 6).

Nao sdo somente medicamentos que causam essas dificuldades, videos
rapidos em redes sociais, pornografia, jogos com recompensas rapidas, milhares de
notificagdes o dia todo, ativam o sistema de recompensa instantdnea, gerando
pequenos picos de dopamina com frequéncia, derivados de pouco esforgco, porque
todos esses atos necessitam de um ou dois cliques na tela do celular.

Nossa sociedade esta muito afetada principalmente por essas drogas virtuais,
segundo a Dra. Anna Lembke (2024, p. 25) “Um dos maiores fatores de risco para se
tornar dependente de qualquer droga é o facil acesso a ela”. Todos tém acesso ao
seu celular o tempo todo, basta um clique para receber uma descarga de dopamina e
conseguir um curto tempo de prazer. E como ver videos em plataformas se torna tao
frequente, o cérebro se acostuma com esses pequenos picos dopaminérgicos e reduz
a sensibilidade aos estimulos normais, ou seja, atividades normais como ler um livro,
estudar se tornam sem proposito.

Dessa forma, este trabalho tem como objetivo analisar a influéncia da dopamina

na motivagéo e na capacidade de concentracdo, explorando estudos neurocientificos
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e psicolégicos sobre o tema. Para isso, a metodologia utilizada baseia-se em uma
revisao bibliografica de pesquisas recentes na area, proporcionando uma visao
abrangente e atualizada sobre a relevancia desse neurotransmissor na vida das
pessoas e como esta presente em nossa sociedade. Sera também considerada a
relagdo entre a dopamina e a fadiga mental, abordando como suas variagées podem
impactar a disposicdo para manter esforgos prolongados e o engajamento em
atividades cognitivamente exigentes.

Com base nessa compreensao sobre o papel da dopamina na motivagao, na
concentragdo e na tomada de decisdes, torna-se fundamental analisar como esses
mecanismos neurobiolégicos se manifestam no contexto atual, marcado pela
presenga constante de estimulos digitais e recompensas instantaneas. A partir dessa
perspectiva, amplia-se a reflexdo para além dos aspectos fisiolégicos, considerando
também os impactos comportamentais e sociais que o excesso de estimulos
dopaminérgicos pode provocar nas novas geragdes e no cotidiano das pessoas.

Nesse sentido, torna-se fundamental compreender a relagao entre os niveis de
dopamina e os processos cognitivos, sobretudo em um contexto marcado pela hiper
conectividade e pela busca por recompensas imediatas. Como apontam Regert, A. P.
e Meireles, K. A. (2023), o uso excessivo das redes sociais esta associado a sintomas
de ansiedade, frustragao e improdutividade, sugerindo impactos diretos na motivagcao
e no foco. Da mesma forma, Hubner, L. J. (2021) destaca que a dopamina é
determinante para o esfor¢go mental e para a percepg¢ao de recompensas, enquanto
Pavei D. et al. (2023) associam seu desequilibrio a quadros de desmotivagéo e

depressao.

Assim esse TCC tem como objetivo responder a seguinte pergunta ao longo de

seu desenvolvimento:

“Como os niveis de dopamina influenciam o desempenho cognitivo em

tarefas que exigem foco e escolha racional?”

Como os niveis de dopamina influenciam a motivagao, a concentragao e a
tomada de decisbes em tarefas cognitivas, diante da exposigéo constante as redes

digitais e recompensas instantaneas? De que forma o uso frequente de redes sociais
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impacta os niveis de dopamina e, consequentemente, o desempenho em tarefas que
exigem foco e escolhas racionais?

Tendo em vista a proposta dos principais objetivos e o problema central, este
trabalho tem como objeto de pesquisa a influéncia da dopamina na motivacéo e na
concentragéo, especialmente no contexto das atividades cognitivas contemporaneas,
que estimulam as fungdes mentais como a atengao, memodria, raciocinio, tomada de
decisbes e resolugdo de problemas, da exposicdo constante a estimulos de
gratificagcdo instantdnea. A escolha deste objeto fundamenta-se na crescente
relevancia do tema para areas como educacdo, saude mental, neurociéncia e
psicologia, diante de um cenario social em que o esforgo cognitivo prolongado tem se
tornado cada vez mais desafiador para uma parcela significativa da populagéo.

Sera observado também o comportamento das novas geragbes diante da
presenga constante de estimulos digitais, como redes sociais, videos curtos e
notificacdes constantes. Esses estimulos promovem pequenos picos de dopamina a
partir de recompensas rapidas e de baixo esfor¢co, o que altera a sensibilidade
dopaminérgica do cérebro e compromete o engajamento com tarefas que exigem
maior dedicacdo cognitiva. Segundo Anna Lembke (2024), o facil acesso a essas
“drogas digitais” representa um dos maiores fatores de risco para o desenvolvimento
de dependéncia comportamental, com efeitos colaterais visiveis na dificuldade de
concentragdo, na procrastinacao e na desvalorizacio de atividades que ndo oferecem
recompensas imediatas.

Estudos recentes demonstram que tanto a deficiéncia quanto o excesso de
dopamina podem prejudicar a eficiéncia cognitiva. O equilibrio dopaminérgico é
essencial: niveis baixos comprometem a atengao sustentada e a motivagéo, enquanto
niveis excessivamente altos promovem impulsividade e distragao (Hubner, L. J., 2021
apud Cools & D’Esposito, 2011; Aarts et al., 2014). Essa dualidade torna a dopamina
um objeto de pesquisa particularmente interessante, pois sua influéncia € ambigua e
modulada por multiplos fatores, incluindo contextos sociais, habitos de consumo digital
e até mesmo uso de medicamentos como metilfenidato.

A escolha desse objeto de estudo também se justifica pela aplicabilidade
pratica de seus resultados. Compreender os mecanismos dopaminérgicos
relacionados a motivagcao e a concentragao pode contribuir para o desenvolvimento
de estratégias educacionais mais eficazes, intervengdes clinicas para transtornos

atencionais, e politicas publicas de saude mental. Além disso, pode propor uma maior
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conscientizagdo sobre o impacto dos habitos digitais no bem-estar psicolégico,
incentivando praticas de autorregulagao e equilibrio no uso da tecnologia.

Com base em uma revisdo bibliografica de artigos cientificos e obras
especializadas, como o livro de titulo Nagdo Dopamina de Anna Lembke, este trabalho
busca compreender de que maneira o equilibrio ou o0 excesso de dopamina influencia
nosso desempenho cognitivo. Além disso esse projeto se norteara pelo seguinte
guestionamento:

Investiga-se, por exemplo, como picos frequentes de dopamina, gerados por
estimulos rapidos e de baixo esfor¢co, podem reduzir a motivacdo essencial e
favorecer decisdes impulsivas, enquanto niveis equilibrados estdo associados a
persisténcia e ao autocontrole. A intencao € reunir dados e reflexdes que permitam
pensar estratégias de equilibrio neuroquimico e comportamento saudavel, com foco
na atengéo sustentada, na autorregulagdo e no uso consciente da tecnologia. A partir
disso, espera-se contribuir para uma melhor compreensido dos desafios
contemporaneos que afetam a saude mental, especialmente entre jovens que
crescem sob constante exposigao a estimulos digitais.

Para a construcdo da metodologia desse trabalho, optou-se por uma
abordagem qualitativa de carater exploratorio e descritivo. A escolha por esse método
justifica-se pela complexidade do tema, que envolve tanto aspectos neurobioldgicos
da dopamina quanto impactos psicossociais derivados da exposi¢cao constante as
redes digitais e aos estimulos de recompensas instantaneas. Assim, buscou-se
compreender como os niveis de dopamina influenciam a motivacéo, a concentracao
e a tomada de decisbes, relacionando evidéncias cientificas sobre o funcionamento
cerebral a estudos que discutem os efeitos sociais e comportamentais do uso
excessivo de tecnologias digitais.

O procedimento metodoldgico adotado foi a pesquisa bibliografica, construida
a partir da analise de artigos cientificos, teses, dissertagdes e livros publicados nos
ultimos anos, disponiveis em bases como SciELO e Google Académico. Entre os
materiais utilizados estdo estudos que tratam do papel da dopamina na regulagao da
motivacdo e da atencgao, pesquisas que discutem os efeitos das redes sociais no
comportamento humano e no adoecimento psiquico, além de trabalhos voltados a
analise do uso de substancias e farmacos como o metilfenidato. Esses documentos

foram selecionados com base em critérios de relevancia tematica, atualidade e
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consisténcia cientifica, garantindo maior rigor e credibilidade aos achados
apresentados.

A analise dos materiais se deu por meio de leitura exploratéria e seletiva,
seguida da construcdo de categorias tematicas que orientaram a discussao do
trabalho, tais como: a) a dopamina como mediadora da motivagdo e da tomada de
decisao; b) os impactos da cultura digital e das recompensas imediatas na regulagéo
dopaminérgica; c) as consequéncias psicossociais da desregulagdo dopaminérgica e
da dependéncia tecnoldgica; e d) estratégias de autorregulacéo e alternativas para o
fortalecimento da motivagéo intrinseca. Essa organizagdo permitiu ndo apenas a
sintese do conhecimento disponivel, mas também o estabelecimento de relacdes

criticas entre diferentes perspectivas tedricas e empiricas.

2. O PAPEL DA DOPAMINA NA REGULAGAO DA MOTIVAGAO,
CONCENTRAGAO E TOMADA DE DECISAO

A dopamina é um neurotransmissor fundamental nos processos motivacionais,
estando fortemente envolvida na forma como o cérebro avalia recompensas, custo-
beneficio e disposicdo para o esforgo. Evidéncias neurocientificas demonstram que
os sistemas dopaminérgicos, especialmente as vias mesolimbica e mesocortical, sdo
cruciais para decisdes baseadas em esforgo, pois modulam tanto a expectativa de
recompensa quanto a percepgao do esforgo necessario para alcanga-la (Hubner, L. J.
2021). Quando os niveis de dopamina estao regulados, o individuo tende a se engajar
mais facilmente em tarefas desafiadoras, pois o cérebro interpreta que o esforgo
valera a recompensa. Essa regulagao também esta diretamente ligada a manutengao
da atencgao e ao controle da fadiga mental. Estudos com animais e humanos mostram
gue um aumento dos niveis de dopamina esta relacionado a maior disposi¢gao para
realizar tarefas cognitivamente exigentes, enquanto a redugdo dessa
neurotransmissao leva a desisténcia precoce e desmotivagao (Hubner, L. J. 2021
apud Westbrook et al., 2020; Randall et al., 2012).

Além de regular o esforgo e a motivagéao, a dopamina também esta intimamente
ligada a capacidade de concentragdo e a tomada de decisbées. Segundo Anna Lembke
(2021) ressalta que vivemos em uma sociedade altamente dopaminérgica, na qual

recompensas instantaneas, como as proporcionadas por videos curtos, redes sociais
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e jogos digitais, sobrecarregam os circuitos de recompensa do cérebro. Isso tem
consequéncias diretas no comportamento: o cérebro passa a priorizar estimulos de
gratificacao imediata, em detrimento de atividades que exigem foco e autorregulagao.

As principais vias dopaminérgicas do ceérebro, ilustradas na imagem,
desempenham papéis fundamentais em diferentes fungdes comportamentais e
cognitivas. A via mesocortical conecta a area tegmental ventral ao cértex pré-frontal,
sendo crucial para processos de atengéo, tomada de deciséo e autorregulagado. Ja a
via mesolimbica projeta-se da mesma regido para o nucleo accumbens, estando
diretamente relacionada ao sistema de recompensa, motivacdo e prazer. A via
nigrostriatal liga a substancia negra ao corpo estriado e é essencial para o controle
motor. Por fim, a via tuberoinfundibular conecta o hipotalamo a hipdfise, regulando a
liberagcdo hormonal. Essas vias percorrem trajetos distintos no cérebro, como
demonstrado na imagem, e sua atuacao integrada influencia desde o movimento até

a busca por recompensas e o equilibrio hormonal

Figura 1 — Vias Dopaminérgicas

VIAS DOPAMINERGICAS

1- Substancia negra '“'v';:‘
2- Area tegmental ventral
3- Amigdala

4- Nucleo accumbens

5- Estriado

6- Cortex frontal

@ Via dopaminérgica nigro-estriatal

@ Via dopaminérgica tuberoinfundibular
@ Via dopaminérgica mesocortical

«» Via dopaminérgica mesolimbica

Fonte: CASA DA CIENCIA, 2019

Disponivel em: https://Ihb.pw/MJWgD
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A exposicao constante a esses estimulos digitais diminui a sensibilidade aos
reforcadores naturais, prejudicando a motivagcao e tornando mais dificil a tomada de
decisdes racionais baseadas em metas de longo prazo (Regert A. P. & Meireles K. A,,
2023). Assim, a dopamina, quando ativada de forma artificial e repetitiva, pode
desregular os sistemas neurais de autocontrole, reduzindo a capacidade de manter o
foco e de tomar decisdes sustentadas por planejamento e reflexao.

Esse desequilibrio dopaminérgico afeta ndo apenas o desempenho cognitivo
imediato, mas também o bem-estar emocional a longo prazo. Como observado por
Pavei D. et al. (2023), a dopamina esta diretamente envolvida nos transtornos de
humor, especialmente na depressdao, sendo sua regulagdo essencial para o
funcionamento psicossocial saudavel. Quando o cérebro é submetido a uma rotina de
picos frequentes de dopamina, como acontece com o uso constante de estimulos
digitais de facil acesso, ha uma dessensibilizagdo progressiva do sistema de
recompensa. Isso significa que atividades que antes geravam prazer ou senso de
realizacdo, como ler, estudar ou realizar exercicios fisicos, passam a ser percebidas
como tediosas ou desmotivadoras. Como consequéncia, o individuo pode se tornar
progressivamente menos motivado, mais ansioso e dependente de estimulos de alta
intensidade e baixo esforco.

Essa realidade é agravada pelo facil acesso as chamadas “drogas digitais”,
como apontado por A. Lembke (2021), que destaca que um dos principais fatores de
risco para a dependéncia € justamente a disponibilidade constante do estimulo. O
celular oferece milhares de possibilidades de ativagdo dopaminérgica com apenas um
toque: videos curtos, notificagcbes de curtidas, recompensas em jogos, tudo
desenhado para capturar a atengao e fornecer gratificagdo instantédnea. Segundo Zinn
C. G. (2017) o uso continuo de reforcadores dopaminérgicos artificiais, como o
metilfenidato, pode alterar o limiar de recompensa do cérebro, criando um ciclo de
dependéncia semelhante ao observado em substancias psicoativas. Assim, a
compreensao do papel da dopamina torna-se crucial ndo apenas para a neurociéncia,
mas para a saude publica, a educacao e a psicologia, a medida que se reconhece o
impacto dessa disfungéo neuroquimica sobre a capacidade de escolha, autocontrole
e bem-estar na sociedade atual.

Diante desse cenario, € possivel compreender por que muitas pessoas,
especialmente jovens, relatam crescente dificuldade de se concentrar em tarefas que

exigem esforgo cognitivo continuo. Atividades como leitura prolongada, estudo para
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provas ou mesmo manter uma conversa atenta tornam-se desafiadoras quando o

cérebro esta condicionado a responder apenas a recompensas rapidas.

“A necessidade constante de se manter conectado as redes sociais, aliada
ao medo de estar por fora do que esta acontecendo, gera sentimentos de
frustracao, ansiedade e improdutividade”. (Regert A. P. e Meireles K. A,
2023, p. 12)

Em um mundo moldado pela hiper conectividade, o autocontrole torna-se uma
habilidade cada vez mais rara e valiosa — e sua auséncia esta fortemente ligada a
mecanismos de desregulagdo dopaminérgica, ativados por estimulos digitais
frequentes.

Além disso, o funcionamento da dopamina como neurotransmissor de
antecipagao de recompensa ajuda a entender por que tarefas de longo prazo parecem
cada vez mais desinteressantes diante de estimulos imediatos. A atuacdo da
dopamina €& determinante em processos que envolvem a percepcado de valores
relacionados a recompensa da tarefa por ser o principal neurotransmissor do cérebro
relacionado a motivagao (Hubner, L. J., 2021, p. 19)

Alteragcdes nesse sistema, comuns em contextos de estimulagdo digital
excessiva, estdo ligadas a dificuldade de manter foco e a desvalorizagao de atividades
que nao oferecem retorno imediato. Assim, o sistema de recompensa se ajusta a
gratificagao rapida, tornando mais dificil sustentar a atengdo em tarefas que exigem
esforgo prolongado.

Essa desregulagdo tem implicagbes praticas e emocionais que afetam
diretamente a saude mental. De acordo com Pavei D. et al. (2023) O desequilibrio nos
niveis de dopamina esta diretamente relacionado a quadros depressivos, levando a
desmotivacéao, isolamento e queda na qualidade de vida. Isso reforga a importancia
de praticas que promovam uma regulacao natural do sistema dopaminérgico, como
exercicios fisicos, metas progressivas e o controle da exposi¢do a recompensas
artificiais.

O aumento do engajamento em atividades que dependem de motivagao
intrinseca pode ser um recurso importante para a prevencao do esgotamento mental
e para a recuperagao da autorregulagdo emocional (Hubner, L. J., 2021, p. 24).
Compreender esse processo € essencial para lidar com os desafios da vida
contemporanea, marcada pela estimulacido constante, pela intolerancia ao tédio e pela
dificuldade crescente de manter o esfor¢o necessario para alcancar objetivos

significativos.
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A dopamina atua de forma decisiva na motivacgao, pois regula a percepgao de
valor das recompensas e a disposi¢ao para o esforco. Segundo Hubner L. J. (2021,
p. 22), “a dopamina é o principal neurotransmissor do cérebro relacionado a
motivacao”, sendo responsavel por incentivar o engajamento em tarefas mesmo
quando exigem alto custo energético. Esse processo esta diretamente ligado a
expectativa de beneficio futuro, que mantém o individuo engajado em atividades de
médio e longo prazo, como o estudo ou a pratica esportiva. Contudo, quando ha
desregulagdo desse sistema, a motivagdo passa a depender de reforgos externos
imediatos, como o uso frequente de redes sociais (Regert A. P. & Meireles K. A.,
2023), o que fragiliza a motivagao intrinseca.

No campo da tomada de decisdo, a dopamina atua modulando os circuitos
corticoestriatais, os quais ponderam custo-beneficio e probabilidade de recompensa.
Estudos apontam que alteragdes nesse sistema afetam diretamente a escolha
racional, levando o individuo a priorizar recompensas imediatas em detrimento de
objetivos mais complexos e duradouros (Pavei D. et al., 2023, p. 4162). Isso explica
por que ambientes marcados por estimulos constantes — como notifica¢des digitais
e videos de curta duragdo — podem distorcer a avaliacdo do esfor¢co necessario,
reduzindo a capacidade de adiar gratificagdes (Zinn C. G., 2021, p. 45). Assim, a
dopamina nao apenas influencia o prazer imediato, mas direciona a forma como os
individuos decidem investir energia em diferentes atividades.

Ja na capacidade de concentracdo, a dopamina é essencial para o
funcionamento dos circuitos pré-frontais, que sustentam a atencdo prolongada.
Quando sua sinalizagao esta equilibrada, o cérebro consegue manter o foco por
periodos mais extensos, resistindo a distragdes externas. Contudo, niveis elevados
ou irregulares comprometem esse processo, favorecendo a dispersédo e a busca por
estimulos mais intensos (Cardoso G., 2022). Isso ajuda a compreender por que muitos
jovens relatam dificuldade em manter atividades cognitivamente exigentes apos
longos periodos de exposigao digital: o sistema dopaminérgico, habituado a reforgos
rapidos, torna-se menos responsivo a tarefas de baixo estimulo, prejudicando a
concentragcao sustentada.

Portanto, ao compreender como a dopamina atua na motivacao, na tomada de
decisdo e na concentragao, torna-se evidente que esse neurotransmissor exerce
influéncia central ndo apenas nos processos individuais de autorregulacdo, mas

também nas dindmicas sociais contemporaneas. Em um cenario em que as redes
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digitais intensificam a busca por recompensas rapidas, o estudo da dopamina deixa
de ser apenas uma questdo biomédica e passa a se configurar como um eixo
fundamental para refletir sobre os desafios do comportamento humano na era da
hiperconectividade. A partir dessa perspectiva, o proximo capitulo se dedica a explorar
mais profundamente os impactos sociais e psicologicos da desregulagao
dopaminérgica, destacando como os habitos digitais moldam padrées de motivagao,

foco e escolhas cotidianas.

3. IMPACTOS SOCIAIS E PSICOLOGICOS DA DESREGULAGAO DA DOPAMINA
NA SOCIEDADE

A desregulagdo do sistema dopaminérgico, intensificada pela exposicao
frequente a estimulos digitais, traz implicagdes significativas para a saude mental e
para a organizagao da vida social contemporanea. O ambiente digital, especialmente
por meio das redes sociais, cria um ciclo de reforgo imediato que modifica a forma
como o cérebro lida com a recompensa. Segundo Regert A. P. & Meireles K. A. (2023)
0 excesso de exposicao a estimulos digitais intensos compromete a autorregulacéo e
refor¢a a necessidade de gratificagdo imediata, reduzindo a tolerancia ao esforgo e a
espera. Esse padrao esta diretamente ligado a perda de motivacéo intrinseca, ao
enfragquecimento do autocontrole e ao aumento da ansiedade em jovens e adultos.

Além disso, alteragdes dopaminérgicas afetam diretamente a saude emocional,
favorecendo quadros de depressao, isolamento social e esgotamento mental
destacam que “o desequilibrio nos niveis de dopamina esta diretamente relacionado
a quadros depressivos, levando a desmotivacao, isolamento e queda na qualidade de
vida”. (Pavei D. et al., 2023, p. 4162) Isso evidencia que a dopamina ndo deve ser
entendida apenas como um mediador de prazer, mas como um regulador fundamental
do funcionamento psicossocial. A longo prazo, a busca constante por estimulos de
curto prazo gera uma adaptagao cerebral que reduz a sensibilidade as recompensas
naturais, dificultando a realizagao de tarefas cotidianas e comprometendo o bem-estar
coletivo.

Esse impacto torna-se ainda mais evidente no contexto juvenil, onde o uso
constante de redes sociais e jogos digitais estda associado a uma redugdo na
capacidade de manter a atengéo e a adiar recompensas. Cardoso G. (2022) diz que

“a dopamina, quando em excesso, deixa de cumprir sua fungao adaptativa e passa a
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estar relacionada a padrdes de compulsédo e perda de controle”. Assim, estudantes
expostos continuamente a esse ciclo de reforcos imediatos encontram dificuldades
crescentes em se engajar em tarefas que demandam esforgo continuo, como leituras
prolongadas ou preparagao para avaliagdes escolares. A consequéncia direta € o
aumento da procrastinacdo, da frustragdo e da sensacdo de improdutividade,
fendmenos cada vez mais relatados em ambientes educacionais.

No ambito do trabalho, a desregulacdo dopaminérgica também afeta a
produtividade e o bem-estar dos individuos. “Os circuitos dopaminérgicos sao
altamente plasticos e sujeitos a alteragbes conforme padrdes de uso e exposigéo, o
que pode levar tanto a ganhos de desempenho quanto ao desenvolvimento de
dependéncia” (Zinn C. G., 2021, p. 45). Isso significa que, em ambientes profissionais
marcados pela multitarefa digital e pela constante conectividade, ha um risco elevado
de fadiga mental e queda no desempenho cognitivo, ja que o cérebro passa a priorizar
atividades rapidas e de baixo esforco em detrimento de tarefas estratégicas e
complexas. Nesse sentido, compreender a relagdo entre dopamina, motivacao e
contexto social é essencial para pensar estratégias de enfrentamento que permitam
preservar a saude mental e a capacidade de concentragcdo em um mundo cada vez
mais orientado por estimulos digitais.

Os efeitos negativos da desregulacdo dopaminérgica se evidenciam
principalmente no campo da saude mental, favorecendo sintomas de ansiedade,
estresse e perda de autorregulacdo. Regert A. P. & Meireles K. A. (2023) explicam
que a superexposicao a estimulos digitais intensos prejudica a capacidade de adiar
gratificacdes e enfraquece o autocontrole, criando uma tendéncia a priorizar
recompensas imediatas em detrimento de metas mais elaboradas. Esse padréo
resulta na dificuldade em manter atividades prolongadas, ja que o cérebro, adaptado
a reforgos rapidos, passa a rejeitar tarefas de esforgo continuo.

Além disso, desequilibrios nos niveis de dopamina estdao relacionados ao
agravamento de transtornos psiquicos. Alteragdes dopaminérgicas podem contribuir
para quadros depressivos, que se manifestam por isolamento social, falta de
motivagdo e queda na qualidade de vida (Pavei D. et al., 2023). Esses achados
reforcam que o impacto da dopamina ultrapassa a dimensdo neuroquimica,
repercutindo diretamente nas esferas académica, profissional e social dos individuos.

Outro efeito preocupante da desregulacao é o enfraquecimento do autocontrole

e 0 aumento da compulsado. Cardoso G. (2022) ressalta que o excesso de dopamina
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pode desvirtuar sua fungcdo adaptativa, favorecendo comportamentos repetitivos e
perda de controle sobre os impulsos. Essa dindmica esta fortemente presente no uso
excessivo das redes sociais, nos jogos digitais e em outras formas de consumo
imediato, nas quais a busca por gratificacdo se sobrepde ao planejamento e as metas
de longo prazo.

Os impactos nao se restringem apenas ao comportamento individual, mas se
estendem as relagdes sociais e ao desempenho coletivo. Zinn C. G. (2021) observa
gue os circuitos dopaminérgicos, por sua plasticidade, se ajustam a padrdes de uso e
exposicao, podendo tanto favorecer ganhos de desempenho quanto contribuir para
processos de dependéncia. Dessa forma, em ambientes de trabalho e estudo
altamente digitalizados, ha um risco elevado de queda na produtividade, fadiga mental
e redugcdo da capacidade de manter engajamento em atividades de maior
complexidade.

Esse panorama demonstra que a dopamina, embora indispensavel para a
motivacdo e a concentragdo, pode se tornar um fator de vulnerabilidade quando
desregulada. No entanto, compreender essa dualidade também permite visualizar o
outro lado da questao: quando equilibrada, a dopamina favorece o foco, a persisténcia
e a tomada de decisdes mais conscientes, funcionando como um eixo de adaptacao
saudavel ao ambiente. Quando em niveis equilibrados, a dopamina desempenha
papel central na motivagdo orientada por metas. Isso significa que um sistema
dopaminérgico saudavel permite resistir a distragdes e sustentar atividades que
exigem esforco prolongado, como o aprendizado e o desenvolvimento pessoal.

Além disso, o equilibrio dopaminérgico esta associado a estabilidade da
atencao e ao controle atencional. Em niveis adequados, a dopamina garante que o
foco seja mantido em tarefas de longa duracdo, reduzindo a suscetibilidade as
distragcbes externas. Isso se traduz em maior eficiéncia académica e profissional, ja
que o individuo consegue sustentar o planejamento e a execugédo de metas complexas
(Cardoso G2022).

Outro ponto relevante é sua contribuicdo para a tomada de deciséo racional.
Segundo Zinn C. G. (2021) observa que a regulagdo saudavel dos circuitos
dopaminérgicos “favorece a ponderagdo entre custo e beneficio, possibilitando
escolhas mais conscientes e ajustadas a metas pessoais e sociais”. Dessa forma, a
dopamina equilibrada reduz impulsividade, fortalece a autorregulagao e favorece a

construcao de uma vida mais organizada e voltada para objetivos significativos.
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Mais um aspecto dos efeitos negativos da desregulacdo dopaminérgica € a
intensificagdo da vulnerabilidade em populagdes jovens, especialmente no contexto
da hiperconectividade. Como apontam Regert A. P. & Meireles K. A. (2023), a
necessidade constante de se manter conectado as redes sociais, aliada ao medo de
estar por fora do que esta acontecendo, gera sentimentos de frustragao, ansiedade e
improdutividade. Esse fenbmeno, muitas vezes descrito como fear of missing out
(FOMO), aprofunda a dependéncia de reforgos imediatos, reduzindo ainda mais a
tolerancia ao esforgo e a espera, e ampliando a sensagao de esgotamento cognitivo
e emocional.

Por outro lado, quando a dopamina se encontra em niveis adequados, sua
influéncia vai além do plano individual, repercutindo positivamente também nas
relacdes sociais. A motivagao sustentada e a capacidade de foco permitem maior
engajamento em atividades coletivas e colaborativas, fortalecendo vinculos e
reduzindo a incidéncia de comportamentos impulsivos ou compulsivos. Nesse sentido,
Zinn C. G. (2021, p. 46) reforca que a plasticidade dos circuitos dopaminérgicos pode
ser um recurso de adaptagédo, capaz de potencializar desempenhos cognitivos e
emocionais quando associados a praticas saudaveis, como atividade fisica regular,
aprendizado continuo e rotinas organizadas.

Assim, é possivel concluir que a dopamina representa um ponto de equilibrio
delicado entre vulnerabilidade e potencialidade. Enquanto a desregulagao
dopaminérgica, marcada pelo excesso de estimulos digitais e pelo consumo de
recompensas rapidas, estda associada a quadros de compulsdo, desmotivacao e
adoecimento psiquico, o funcionamento equilibrado desse neurotransmissor favorece
a motivacao intrinseca, a concentragdo e a tomada de decisdes conscientes.
Compreender essa dualidade n&o apenas ilumina os desafios individuais frente a era
digital, mas também aponta caminhos para praticas sociais e educativas que
promovam uma relagao mais saudavel com os estimulos e, consequentemente, com

a propria construcao da vida cotidiana.
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4. ANALISE DE DADOS

A presente se¢ao tem como objetivo analisar criticamente os dados obtidos por
meio da pesquisa bibliografica, buscando compreender como a dopamina influencia a
motivagdo, a concentracdo e a tomada de decisbes, especialmente diante dos
desafios impostos pela cultura digital contemporéanea. Para tanto, os resultados foram
organizados em categorias tematicas que permitem uma abordagem mais sistematica
do problema, destacando tanto os efeitos negativos da desregulacdo dopaminérgica
quanto os aspectos positivos do seu equilibrio. Essa analise possibilita integrar as
evidéncias neurobioldgicas com os impactos sociais e psicologicos, oferecendo uma

visdo abrangente sobre a relevancia do tema.

41 DOPAMINA COMO MEDIADORA DA MOTIVACAO E DA TOMADA DE
DECISOES

A analise bibliografica revelou que a dopamina exerce influéncia central na
motivagcdo e no processo decisorio, funcionando como reguladora da relagéo entre
custo e beneficio das ag¢des. De acordo com Hubner L. J. (2021), niveis equilibrados
de dopamina estimulam o engajamento em tarefas desafiadoras, ja que o sistema
dopaminérgico é responsavel por avaliar se o esforgo investido valera a recompensa.
Nesse sentido, déficits dopaminérgicos estdo relacionados a fadiga mental e a
desmotivacao, enquanto niveis excessivos favorecem a impulsividade e a busca por

recompensas imediatas.
4.2 IMPACTOS DA CULTURA DIGITAL E DAS RECOMPENSAS IMEDIATAS

No contexto da hiperconectividade, observou-se que redes sociais, videos
curtos e notificagdes constantes promovem descargas repetitivas de dopamina. Essas
ativagdes continuas reconfiguram os circuitos de recompensa, diminuindo a
sensibilidade a reforgos naturais. Regert A. P. e Meireles K. A. (2023) ressaltam que
esse padrao comportamental esta associado ao aumento de ansiedade, frustracao e
sensacgao de improdutividade, sobretudo em jovens. Tais achados confirmam que o

ambiente digital contemporaneo funciona como modulador externo da regulagéo
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dopaminérgica, incentivando escolhas impulsivas e enfraquecendo a capacidade de

manter foco em atividades prolongadas.
4.3 CONSEQUENCIAS PSICOSOCIAIS E DESREGULACAO DOPAMINERGICA

Outro ponto identificado foi a associagédo entre desregulagdo dopaminérgica e
qguadros de maior gravidade na saude mental. Pavei D. et al. (2023) destacam que
niveis alterados de dopamina estao diretamente relacionados a sintomas depressivos,
isolamento social e perda de qualidade de vida, demonstrando que os impactos vao
além da esfera cognitiva. Além disso, Zinn C. (2017) observa que o uso prolongado
de reforgadores artificiais, como medicamentos psicoestimulantes, pode alterar o
limiar de recompensa, resultando em dependéncia semelhante ao padrao observado

em substancias quimicas.
4.4 BENEFICIOS DO EQUILIBRIO DOPAMINERGICO

Os resultados também apontam para efeitos positivos quando a dopamina se
encontra em equilibrio. Cardoso G. (2022) argumenta que niveis adequados
fortalecem a concentragdo e permitem maior resisténcia as distracbes externas,
aspecto essencial para o desempenho académico e profissional. Zinn C. (2021)
acrescenta que a plasticidade dos circuitos dopaminérgicos pode ser explorada
positivamente por meio de habitos saudaveis, como exercicios fisicos e aprendizado

continuo, promovendo tanto a melhora cognitiva quanto o bem-estar emocional.
4.5 A DOPAMINA COMO EIXO DE VULNERABILIDADE E POTENCIALIDADE

A analise final evidencia que a dopamina representa um ponto de equilibrio
delicado entre vulnerabilidade e potencialidade. Enquanto sua desregulagao,
intensificada pela hiperconectividade, compromete a motivacido e favorece quadros
de adoecimento, sua regulagdo adequada possibilita foco, persisténcia e escolhas
mais conscientes. Dessa forma, compreender os mecanismos dopaminérgicos nao se
limita ao campo neurobiolégico, mas torna-se fundamental para enfrentar os desafios

sociais da era digital.
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5. CONCLUSAO E CONSIDERACOES FINAIS

A dopamina, neurotransmissor central no funcionamento do sistema nervoso,
desempenha um papel fundamental na regulacdo da motivagdo, concentragéo e
tomada de decisGes, areas cruciais para o desempenho cognitivo e para o
comportamento humano. Este trabalho teve como objetivo analisar a relagéo entre os
niveis de dopamina e essas fungdes cognitivas, contextualizando o tema perante o
cenario atual marcado pela intensa exposigéo a estimulos digitais e recompensas
imediatas, sobretudo por meio das redes sociais e dispositivos eletrénicos. A partir da
revisao bibliografica realizada, torna-se possivel concluir que a dopamina atua como
um elemento modulador que, quando presente em niveis equilibrados, contribui
positivamente para o engajamento em atividades desafiadoras e para a manutengao
do esforco mental, a alta carga dopaminérgica pode surtir bons resultados em
determinadas atividades ao estimular a motivacgao.

Niveis elevados de dopamina, quando dentro do limite fisioldgico adequado,
estimulam a motivagdo ao potencializar a percepgao de recompensa e o senso de
realizacao diante das tarefas desafiadoras. Esse efeito facilita o engajamento continuo
em atividades que demandam esforgco prolongado, contribuindo para o
desenvolvimento tanto académico quanto profissional. E importante destacar que a
dopamina atua diretamente nos circuitos mesocorticais e mesolimbicos, regides
cerebrais associadas nao apenas ao prazer imediato, mas a antecipacdo e
planejamento da recompensa, o que estimula a persisténcia e a resisténcia a fadiga
mental. Tal constatagao é crucial, pois reforga a ideia de que o estimulo dopaminérgico
€ necessario para a motivagao estruturada, contradizendo a visdo simplista de que
niveis altos seriam exclusivamente prejudiciais.

O alinhamento dos niveis dopaminérgicos a esforgos cognitivos complexos
explica por que individuos com equilibrio adequado desse neurotransmissor tendem
a apresentar maior persisténcia frente a tarefas dificeis, uma vez que o sistema de
recompensa cerebral interpreta que o esforco investido traz uma recompensa
desejavel e significativa. Essa regulagado refinada da dopamina é especialmente
relevante para contextos educacionais e profissionais, onde € exigida a concentragao
por periodos prolongados e o planejamento a médio e longo prazos. Estudos indicam
gque o aumento moderado e controlado da disponibilidade de dopamina no cérebro

esta associado a uma melhora no desempenho em testes de memodria e foco,
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destacando sua acdo determinante na motivacdo orientada a objetivos. Por isso,
quando a dopamina esta em niveis apropriados, ela fortalece a motivacao intrinseca
que sustenta o engajamento em tarefas cognitivas, consolidando a ideia de que bom
equilibrio dopaminérgico € essencial para o funcionamento mental saudavel.

Por outro lado, a pesquisa evidencia que o excesso de dopamina traz impactos
adversos sobre a capacidade de concentracao. Niveis elevados e desregulados desse
neurotransmissor promovem um aumento da impulsividade e uma flexibilidade
cognitiva excessiva, resultando em distragdes constantes e dificuldade em manter o
foco em uma unica tarefa. Esse fenbmeno decorre da atuagdo exagerada das vias
dopaminérgicas, que ao invés de facilitar a concentragdo, provocam uma dispersao
do controle atencional e comprometem o desempenho em atividades que requerem
atencao seletiva e sustentada. Além disso, altos indices de dopamina podem levar ao
desenvolvimento de dificuldades cognitivas relacionadas a fadiga mental, afetando
negativamente o desempenho académico e profissional. Essa situagdo é
particularmente preocupante diante do ambiente moderno, em que a exposi¢cao
constante a estimulos repetitivos e rapidas descargas dopaminérgicas, como
notificado em videos curtos e redes sociais, contribui para um quadro de
dessensibilizagdo progressiva do sistema de recompensa natural.

Com relagao a motivagao, o estudo reforga, que ha uma relagao direta entre o
indice de dopamina e a intensidade motivacional. Niveis mais altos desse
neurotransmissor alimentam a motivagao, promovendo maior disposi¢ao para realizar
esforcos fisicos e mentais. Porém, essa relacao é delicada e deve ser interpretada
com cautela, pois a motivagao derivada de picos dopaminérgicos instantaneos tende
a ser instavel e dependente de reforgos externos imediatos, tornando-se volatil em
sua manutencao.

O quadro apresentado pelas redes sociais € emblematico neste aspecto, pois
oferecem estimulos rapidos e frequentes que geram repetidas descargas de
dopamina, criando um ciclo que refor¢ca a necessidade de gratificagdes instantaneas.
Isso pode fragilizar a motivagéo intrinseca necessaria para a realizagdo de atividades
que demandam esforgco prolongado, como estudos e trabalho, corroborando a ideia
de que o simples aumento da dopamina n&o significa motivagéo sustentavel.

Abordou a importancia da busca rapida pela dopamina como guia para
escolhas que privilegiam recompensas rapidas e de facil obtengdo, mesmo que essas

nao sejam as mais vantajosas em longo prazo. Evidéncias mostraram que esse
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comportamento esta diretamente associado ao consumo frequente de videos curtos
e interagdes em redes sociais, que fornecem estimulos dopaminérgicos imediatos
através de reforgcos rapidos, como curtidas, comentarios e pequenos videos. Essa
din@mica pode levar os individuos a optar por atividades que exigem menos esforgo
cognitivo, priorizando gratificagdes rapidas e interrompendo a persisténcia em tarefas
cognitivamente mais exigentes, porém mais recompensadoras a longo prazo. A busca
por prazer instantdneo e o baixo custo para obté-lo caracterizam um padrdo
comportamental que reforca a dependéncia desses estimulos digitais, tornando
desafiadora a resisténcia a estimulos de menor intensidade e maior esforgo, como a
leitura ou o estudo, com significativas consequéncias para a aprendizagem e o
desenvolvimento pessoal.

No contexto atual, o trabalho ressaltou o papel das redes sociais e dos
dispositivos de tela como os principais elementos agravantes do vicio pandémico em
dopamina no contexto contemporaneo. A facilidade de acesso e a onipresencga das
redes sociais criam um ambiente propicio para a ativagao constante do sistema de
recompensa dopaminérgico, fendmeno que tem sido amplamente discutido em
estudos recentes. Essa exposicao desenfreada promove transtornos de atencgao,
aumento da ansiedade, dependéncia comportamental, e redu¢cdo da produtividade e
bem-estar emocional, sobretudo em populagdes jovens. Essa situagcédo €
potencializada por algoritmos e interfaces que maximizam o retorno dopaminérgico
imediato, tornando o uso das telas algo quase automatico e dificil de ser controlado.
Além dos efeitos negativos na esfera individual, esse quadro impacta negativamente
nas relagdes sociais, na capacidade de autocontrole e na organizagcdo da vida
cotidiana, reforgando a necessidade urgente de interven¢des educacionais, clinicas e
sociais para promover a conscientizagao e o equilibrio neuroquimico.

Em suma, a dopamina representa um elemento dual na neurobiologia do
comportamento humano: enquanto sua presenca em niveis adequados favorece a
motivagéo, concentracdo e tomada de decisbes conscientes e orientadas a metas,
seu excesso e desregulagao decorrem em dificuldades cognitivas, comportamentais
e emocionais. A compreensao desse equilibrio delicado é fundamental para
enfrentarmos os desafios impostos pela cultura digital e pelo excesso de estimulos
instantdneos em nossa sociedade. Promover praticas de autorregulagdo, o
desenvolvimento da motivagdo intrinseca, o uso consciente da tecnologia e

estratégias que favoregcam o equilibrio neuroquimico sdo caminhos essenciais para
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garantir a saude mental e o pleno potencial cognitivo dos individuos, especialmente

das novas geragdes, que crescem imersas nesse ambiente hiperconectado.
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