“Um livro mais que necessario e obrigatério para o nosso tempo.
Com clareza e profundidade, Danni Suzuki revela o risco da
relagdo que estamos criando com a tecnologia e nos convida

a despertar enquanto ainda ha tempo.

Com autoridade e sensibilidade, apresenta caminhos poderosos
para resgatar nossos valores e nossa esséncia humana.

Uma leitura essencial para todas as geracdes que desejam

”
compreender o presente e proteger o futuro.

LEANDRO MOREIRA, fundador da Zion Escola de Entretenimento

e autor do livro Seja um lider de heréis

“Numa era de avancos tecnolégicos nunca antes alcangados, ao
mesmo tempo testemunhamos um grande retrocesso em valores
humanos. A Danni se destaca pelo seu carinho e solidariedade
pelos mais fragilizados, se aproxima deles, busca ajuda-los a

se desenvolverem assim como incentiva os outros a fazerem o
mesmo. A humildade é sua marca.

Esta obra nos mostra como podemos unir a tecnologia e os
valores humanos para alcancarmos o melhor da humanidade.
Cito um dito profético islamico que me ajuda a resumir como
vejo a Danni: ‘Entre as pessoas, ha aquelas que sdo portas abertas
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para o bem e portas fechadas para o mal!

SHEIK JIHAD, especialista em teologia islamica, historiador

e cientista social

“Recomendo muito este livco como um testemunho vibrante
de que a verdadeira evolugdo acontece de dentro para fora.
Danni Suzuki é uma observadora consciente que, em uma
leitura prazerosa e acessivel, nos convida a colapsar

uma realidade de unidade e amor.”

AMIT GOSWAMI, fisico indiano, escritor e criador

do Ativismo Quantico



“Em Humanos do Futuro, Danni Suzuki realiza uma reflexdo
corajosa e necessaria sobre o nosso tempo, integrando ciéncia,
emocdo e espiritualidade com profunda sensibilidade. Este é
um guia lucido e essencial para todos que desejam assumir o seu

papel como cocriadores em uma nova era de consciéncia.”

QUANTUM ACADEMY, escola de transformacio pessoal baseada

na visdo de mundo quantica

“Conheci a Danni no seu retorno da sua primeira missao
humanitaria na fronteira da Turquia com a Siria e sua
inquietude em fazer algo por pessoas refugiadas, especialmente
as criangas e adolescentes. Dessa inquietude veio um mergulho
profundo nesta causa. Despida de sua condig¢do de atriz
reconhecida, provida de uma urgéncia de ajudar o préximo.
Em seu livro, Danni se desnuda como ser humano, reflete e nos
faz refletir, nos conduz pelos avan¢os tecnolégicos, entrelagado
pela neurociéncia, mas tendo consciéncia da importancia

de sermos e continuarmos humanos.”

SERGIO MARQUES, subgestor nacional da Aldeias Infantis SOS

“Acompanho hé anos o trabalho da Danni Suzuki e testemunho
como sua reflexdo sobre tecnologia, consciéncia e relagées
humanas nio se limita as paginas deste livro — ela se traduz

em pratica, presenca e COmpromisso com o outro.

Em parceria com a Circulos de Hospitalidade, Danni tem
contribuido generosamente para formar migrantes e refugiados
em inteligéncia emocional e inteligéncia artificial, ajudando
pessoas que tiveram suas trajetorias interrompidas a recuperar
autonomia, propoésito e protagonismo. Humanos do futuro
nasce desse mesmo lugar: um convite lucido e sensivel para que,
em meio a revolugio tecnolc’)gica, nio percamos aquilo que nos

torna verdadeiramente humanos.”

BRUNA KADLETZ, diretora executiva da Circulos de Hospitalidade
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A todos que ousam viver a vida em alta resolucdo emocional,
q ¢
que enxergam e aceitam suas imperfeicées ndo como defeitos,

mas como a tecnologia perfeita para o verdadeiro despertar.
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APRESENTACAQ

Vivemos uma das épocas mais fascinantes e, ao mesmo tempo,
mais desafiadoras da histéria da humanidade. Nunca tivemos tan-
ta tecnologia, tanta velocidade e tanto acesso ao conhecimento.
Em questio de segundos, solucionamos problemas complexos,
conversamos com pessoas do outro lado do planeta e acessamos
conhecimentos que, ha algumas décadas, estavam restritos a pou-
cas bibliotecas ao redor do mundo.

Mas existe uma pergunta que precisa ser feita com coragem: o
ser humano esta evoluindo na mesma velocidade que a tecnologia?

Essa é a reflexdo central deste livro. Humanos do futuro chega em
um momento absolutamente necessario. Ndo se trata de um livro
sobre tecnologia, mas de um livro sobre a consciéncia humana em
um mundo tecnolégico. E essa distingao faz toda a diferenca.

Ao longo de mais de duas décadas dedicadas ao desenvolvi-
mento humano, treinando pessoas, lideres e empresarios, eu
aprendi algo muito claro: a tecnologia ndo transforma pessoas.
A consciéncia transforma pessoas. A tecnologia apenas amplifica
aquilo que ja existe dentro de nés.

Onde existe propésito, ela expande. Onde existe criatividade,
ela potencializa. Mas onde existe vazio, ansiedade ou desconexio,

tudo isso também se multiplica.
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Por essa razdo, antes de discutirmos o futuro das méaquinas,
precisamos discutir o futuro do ser humano.

Conheci a Danni em um momento que se revelaria um pro-
fundo ponto de virada em sua trajetéria. Durante uma das edi¢des
do meu treinamento de Inteligéncia Emocional, o Método CIS®,
fiz uma pergunta simples, mas provocadora: “Vocé vai continuar
carregando o mundo nas suas costas?”

As perguntas certas tém o poder de abrir portas internas que es-
tavam trancadas ha anos. Foi exatamente isso o que aconteceu com
Danni. A partir daquele instante, ela iniciou um mergulho profun-
do em autoconhecimento, consciéncia, estudo e investigacdo sobre
o papel do ser humano em um mundo cada vez mais tecnolégico.

E eu acredito profundamente em algo que ensino ha anos para
milhdes de pessoas: quando um ser humano desperta para si mes-
mo, uma nova histéria comeca a ser escrita: uma histéria melhor,
mais prospera e mais transformadora para o mundo.

Danni apresenta nestas paginas uma verdade que poucos tém
coragem de encarar: nio é o mundo que precisa mudar primeiro.
E o ser humano. E em um cenario dominado por tecnologia, esse
principio se torna ainda mais urgente e fundamental.

As maquinas podem processar dados com precisido inigualavel.
Os algoritmos podem prever comportamentose identificar padrées
com exatiddo, porém existe algo que jamais podera ser programado
ou codificado: a esséncia humana, com sua capacidade de amar, de
posicionar-se, de encontrar propésito e de construir identidade.

O verdadeiro futuro da humanidade néo esta apenas nos labo-
ratérios de pesquisa, nas startups ou nas inteligéncias artificiais.
O verdadeiro futuro da humanidade esta dentro de cada ser hu-
mano que decide, conscientemente, evoluir sem parar.

A pergunta mais importante agora é: que tipo de ser humano
vocé esta se tornando neste novo mundo?

Desejo que esta obra provoque reflexdes sinceras, desperte

consciéncia e, acima de tudo, inspire agao transformadora.



APRESENTACAO

Quando um ser humano desperta, uma vida se transforma.
Quando muitos despertam ao mesmo tempo, uma geragédo inteira
pode mudar o rumo da histéria.

Boa leitura!

PAULO VIEIRA,

escritor, presidente da Federagdo Brasileira de

Coaching Integral Sistémico (Febracis) e criador do Método CIS®



PREFACIO

Alguns livros informam. Outros provocam. Este aqui desperta.

Vivemos uma era em que a tecnologia avang¢a em velocidade
impressionante. Maquinas aprendem, algoritmos decidem, co-
nexdes atravessam continentes em segundos. Nunca tivemos tanto
acesso, tanta informacio, tanta possibilidade. Ainda assim, nunca
foi tdo necessario lembrar quem somos.

Porque nenhuma inovagdo substitui identidade, inteligéncia
espiritual e emocional.

Aprendi muito cedo, ainda menino, uma li¢do que carrego
como uma heran¢a maior do que qualquer patriménio: estar sem
dinheiro nido é a mesma coisa que ser pobre.

Eu percebi o privilégio de nascer rico de verdade: tive sorte, uma
familia estruturada e uma mae presente. Isso, para mim, ja dignifica-
va qualquer caminho de sucesso. Eu s6 nio tinha dinheiro.

Pobreza é estado de espirito.

E a perda da dignidade, da esperanca, da consciéncia, dos
amores e dos valores.

Eu nasci rico de tudo isso.

O dinheiro foi chegando a2 medida que me dediquei a buscar
um objetivo material, produzindo mais, trabalhando mais horas e
dedicando minha energia ao meu propésito.

Essa distin¢do moldou e mantém minha vida em alta perfor-

mance e em um grau maximo de felicidade.
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Ao longo da minha trajetéria, enfrentei crises, perdas e reco-
mecos. Vi empresas quebrarem. Vi planos desmoronarem. Mas
a esséncia, a identidade, permaneceu intacta, nunca permitindo
que um problema se tornasse maior do que eu.

E é essa esséncia, sustentada pela humildade, que permite
qualquer reconstrucio.

E exatamente sobre isso que este livro trata: despertar vocé
para lembrar quem €, resgatar sua esséncia e ativar o gigante que
existe dentro de vocé e com o Espirito Santo que habita em nés.

Olhe para dentro.

Faca essa conexio.

Reinicie seu processo emocional e mental.

Desperte o Deus que habita em vocé.

Danni nos convida a refletir sobre uma verdade que muitas ve-
zes evitamos encarar: a revolucdo tecnolégica exige, antes de tudo,
uma revolu¢do humana.

N3o basta saber operar maquinas se nio sabemos operar nos-
sas emogoes.

Niao basta dominar sistemas se ndo dominamos nossos impul-
sos, nossos medos e nossas insegurancas.

Inteligéncia artificial vocé compra.

Por isso, observe melhor e dé o devido valor aquilo que nio se
pode comprar: nossa inteligéncia espiritual e emocional.

A tecnologia amplia. Ela nunca cria do zero, e ainda precisa
de vocé para existir e para ser acionada. Se ha clareza interna, ela
potencializa. Se ha confus3o, ela expde.

Este livro ndo é um ataque ao progresso. E um chamado 2
consciéncia.

Um lembrete de que somos humanos. Porque eficiéncia sem es-
séncia nio sustenta o futuro. Conexdo sem vinculo néo gera perten-
cimento. E informacio sem sabedoria néo constréi humanidade.

A forca de uma sociedade ndo esta apenas na capacidade de
inovar, mas naquela de preservar valores enquanto se avanga.

Identidade nio se constréi com likes.
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Pertencimento nio se mede por visualiza¢des.

Valor nio depende de validagio externa. Ele nasce na esséncia
humana, daquilo que ninguém pode retirar de vocé.

Ao compartilhar suas experiéncias, pesquisas e sua vivéncia
profunda com diferentes culturas e realidades humanas, Danni
ndo oferece respostas simplistas. Ela nos apresenta um caminho.
Um método. Um convite 2 maturidade emocional em tempos de
aceleragdo permanente.

Este livro nos lembra que o futuro nio sera decidido apenas por
cédigos e circuitos, mas por carater. Por escolhas conscientes. Por
pessoas que sabem quem sdo, independentemente do cenario.

A verdadeira tecnologia de ponta continua sendo o ser huma-
no integro. A humanizacio exercida com o coragido, compartilhada
com simplicidade, sem criar expectativas ou esperar reciprocidade.

Que estas paginas sirvam como ponto de partida para essa re-
construcdo interior. Porque maquinas podem processar dados,
mas somente pessoas constroem e déo sentido a vida.

E o futuro, no fim das contas, sempre pertence a quem man-
tém a esséncia quando tudo ao redor muda.

Tudo isso também vai passar.

Mas podemos sair desta leitura melhores e maiores do que
entramos, reiniciar nosso processo mental e ainda deixar um
legado positivo.

Um legado que nos torne inesqueciveis.

Como a autora deste livro ja é para mim e para muitos.

Otima leitura!

GERALDO RUFINO,
escritor, palestrante e fundador da JR Diesel




PROLOGO

Paro de caminhar no meio da rua. Meu coragéo esta acelerado e me
pergunto varias vezes: estou com pressa para qué? Isso tem se tor-
nado tdo frequente que perdi a conta de quantas vezes ja me senti
assim. Fecho os olhos e tento respirar profundamente, mas o ar
entra curto, meu corpo esta em alerta. Abro os olhos e, impaciente,
vejo que estou em meio a0 pulsar incessante da era digital, numa
encruzilhada de mundos. Cada clique, uma porta para uma nova
dimensao; cada aplicativo, um universo de possibilidades inexplo-
radas. Pessoas e noticias do mundo inteiro entram na minha tela
mental sem que eu perceba. Preciso me movimentar ou serei atro-
pelada. Estou sempre com a sensagédo de que estou esquecendo al-
guma coisa. E na verdade, serd que alguém se importa? Sinto como
se o mundo estivesse correndo e eu mal consigo acompanhar.

E um novo cenario, uma expansdo quase infinita. Sio tantas
possibilidades que me sinto muitas vezes sufocada, com a sensagio
de que ndo vai dar tempo de eu aprender tudo o que deveria. Entro
em uma pequena cafeteria para usufruir do Wi-Fi enquanto aguar-
do a hora da préxima reunido. Foi a época em que buscar uma mesa
vazia era o suficiente pra mim, hoje ando atras das tomadas. Apesar
de cheio, o lugar esta incrivelmente silencioso. Ninguém nem se-

quer levantou o olhar para perceber minha presenca ao sentar numa
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mesa coletiva. Estdo todos no préprio mundo. Tento néo julgar ao
ver uma mie com o olhar abatido na minha frente, imersa deslizan-
do os dedos pelo celular, conectada na unica tomada disponivel. Ela
nio percebe o filho sujando a camisa com o leite enquanto, hipno-
tizado, mantém o olhar fixo no joguinho em seu tablet. Uma cena
tdo comum, mas que insiste em me causar incémodo, talvez por ser
tao reveladora, ja que serve como um espelho da minha prépria vida
tecnologicamente saturada. Ela ndo apenas reflete a desconexio fisi-
ca que tantas vezes acompanha nossos avangos digitais, mas também
toca em um tema mais profundo: como podemos conciliar nossa
incessante busca por conexao digital com a necessidade fundamental
de intera¢cdes humanas verdadeiras e significativas?

A tecnologia ampliou os horizontes do que eu considerava
possivel e me ofereceu ferramentas para explorar néo apenas o
mundo ao meu redor, mas os lugares mais ocultos da minha alma.
Ela chegou de maneira avassaladora e confesso que me seduziu ao
facilitar bastante minha vida. Algumas pessoas sdo conquistadas
por ela devagarinho; ja aquelas mais intensas, como é o meu caso,
se jogam mesmo. E ela foi rapida, me conectou a muitas pessoas,
fez eu me sentir poderosa, ouvida, com um alcance extraordina-
rio. Hoje, sinto que nédo é mais possivel viver sem. E como quan-
do a gente se apaixona perdidamente sem saber nada do outro,
flutua na superficie, se preenche dessa paixdo e n@o abre espaco
para que a verdade possa sobressair ao seu encanto. Minha bateria
esta acabando e agora vi que me sentei sem comprar o café.

E assim, sem perceber, la fomos todos nés, afundando em
um mar de distra¢des e superficialidades, afastando-nos gradual-
mente da conexdo com os nossos valores mais profundos e nos-
sa verdadeira esséncia. Como podemos utilizar a tecnologia nao
como um fim, mas como um meio para nos tornarmos versdes

mais auténticas e plenas de nés mesmos?



PROLOGO

Tomada liberada! Fui salva pelas necessidades fisiolégicas da
crianga, que agora precisa que sua mie a acompanhe ao banheiro.
E BANG! Bateria finalmente carregando, exatos cinco minutos
antes de comegar a reunido online. Reunido que, acabo de con-
ferir, ndo é hoje. Nao sei onde foi parar minha meméria ultima-

mente. Talvez todos nés precisemos ser atualizados.



INTRODUCAO

Vivemos tempos espetaculares! Nunca tivemos acesso a tanto co-
nhecimento, tantas ferramentas e possibilidades. Com um pe-
queno dispositivo que carregamos na palma de nossas méos, po-
demos nos conectar com qualquer pessoa de qualquer lugar do
mundo, aprender o que antes nos parecia impossivel e distante.
Podemos, inclusive, nos apresentar ao mundo virtual como pes-
soas completamente diferentes de quem somos no mundo real.
Sera que essa distin¢do “mundo virtual” e “mundo real” ainda
faz sentido? As interagdes que vivemos por meio das redes so-
ciais, os dispositivos que nos monitoram diariamente e pelos
quais organizamos nossa rotina nio moldam nosso comporta-
mento? Nio nos influenciam a decidir o que é realmente im-
portante e o que desejamos?

Estamos estremamente conectados e, ao mesmo tempo, dis-
persos, reativos, ansiosos e solitarios, com a sensacao de que esta-
mos sempre atrasados. Atrasados para qué? Quem esta determi-
nando o ritmo que devemos seguir?

Essas e outras perguntas ecoam em mim ha muitos anos. Além
do meu trabalho como atriz, apresentadora e diretora, ha mais de
duas décadas eu me dedico ativamente ao trabalho humanitario,
especialmente junto a familias em situagio de refagio. Embora eu
tenha plena consciéncia de que o amparo a infancia seja crucial,

afinal é ali que se desenha a arquitetura emocional e neurolégica
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do futuro adulto, minha atuagdo hoje busca ir muito além da
protecdo basica. Meu foco estd na construgdo de autonomia e no
fortalecimento familiar: seja viabilizando o acesso de jovens ao
esporte e a escola de tecnologia, seja ministrando pessoalmente
cursos de conexido e inteligéncia emocional para adultos, entre-
gando a eles as ferramentas internas para que possam evoluir e
gerenciar a prépria vida. E foi gracas a esse contato direto, vendo
a poténcia humana tentar florescer em meio a adversidade, que
as perguntas se tornaram inevitaveis: como estamos construindo
o futuro? Como as experiéncias que essas criancas vivem molda-
rdo os adultos que elas se tornardo? E mais: com tanto potencial
que a tecnologia nos oferece, por que parece que estamos cada vez
mais distantes da realidade com a qual todos sonhamos? Por que,
mesmo tendo recursos quase ilimitados, ainda ndo conseguimos
resolver os principais problemas da humanidade? O que nos tra-
va? O que nos impede de viver em harmonia uns com os outros?

Ao longo das minhas pesquisas e experiéncias, percebi que
somos tecnologicamente potentes, mas emocionalmente frageis.
Como se estivéssemos em cima de um palco onde todos falam ao
mesmo tempo. Avangamos em velocidade recorde na criagido de
maéquinas inteligentes, no entanto estamos esquecendo de culti-

var a sabedoria do sentir, do ouvir, do refletir, do cuidar.

Como usar a tecnologia ndo para nos esvaziar, mas para
expandir o que temos de mais verdadeiro, mais senstvel, mais

humano ?

Esta é a questdo central que me guiou a escrever este livro.
Depois de passar décadas vivendo “as emog¢des” como profissio,
estudando a mente como pesquisa e vendo ao vivo o que acontece
com o ser humano quando ele é reduzido a sobrevivéncia, entendi
que a tecnologia é apenas uma nova camada da nossa evolugéo.
O problema maior é antigo, é o que a gente faz com nossa cons-

ciéncia quando o mundo tenta terceiriza-la.
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A neurociéncia, por meio de estudos sobre neuroplasticida-
de, ja comprovou que o cérebro humano nio é estatico; ele se
reorganiza constantemente diante dos estimulos que recebe. Po-
rém, autores como Nicholas Carr e o psicélogo social Jonathan
Haidt, autores de A geragdo superficial' e A geragdo ansiosa®, respecti-
vamente, nos alertam para o custo disso: o excesso de conecti-
vidade e a fragmentacido da atencéo estdo corroendo areas fun-
damentais da empatia, da memoria profunda e do foco. Dados
recentes mostram que a presenca constante de telas tém impac-
tado drasticamente o desenvolvimento emocional de criancas e
adolescentes, criando uma epidemia de ansiedade. Mas o futuro
ndo precisa ser assim: a tecnologia pode ser uma aliada para o
desenvolvimento emocional e a constru¢do de conexdo, ao invés
de uma ferramenta de exclusio.

Estamos em uma encruzilhada histérica. E é neste ponto que
a realidade nos pede coragem de desacelerar, escutar e escolher o
que vale a pena ser multiplicado. Porque, apesar dos algoritmos,
das inteligéncias artificiais, das inova¢des que surgem a cada se-
gundo, ainda acredito que o que sustenta o mundo sido os lacos
invisiveis que criamos uns com 0s outros. E isso que nos torna
unicos e faz a vida valer a pena.

Entdo, antes de discutirmos o que o préximo salto tecnolégico
fara com as rela¢des e a sociedade, precisamos voltar para casa,
para nossa casa interior, para que o futuro ndo seja apenas efi-
ciente, seja principalmente humano.

Por tudo isso, nos préximos capitulos, compartilho dados,
estudos cientificos, um método e também fragmentos da minha

histéria, os bastidores emocionais da vida em cena, as viagens que

1

CARR, Nicholas. Ageragdo superﬁcial: O que a internet esta’fazendo com os nossos cérebros.
Tradugdo de Ménica Gagliotti Fortunato Friaga. Rio de Janeiro: Agir, 201I.
* HAIDT, Jonathan. A geragdo ansiosa: Como a infancia hiperconectada estd causando uma
epidemia de transtornos mentais. Tradugio de Ligia Azevedo. Sdo Paulo: Compa-
nhia das Letras, 2024.
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me colocaram frente a frente com culturas milenares, os siléncios
que me fizeram escutar o que eu mesma vinha ignorando. Por
meio de relatos reais, exploro como nossa identidade é moldada
por emocdes, valores e memoérias e como tudo isso esta sendo, aos
poucos, capturado por cédigos invisiveis.

Ao atravessa-los, espero que vocé descubra mais sobre o mun-
do e, principalmente, sobre si mesmo, pois esse foi o percurso
que eu também trilhei.

Meu desejo é o de que, a cada reflexdo, vocé se aproxime cada
vez mais daquilo que o coloca no eixo, que o mantém inteiro
quando tudo parece o puxar para fora de si. Que recupere a sobe-
rania emocional no cotidiano sem precisar escolher entre extre-
mos, entre virar um monge ou hater da tecnologia, mas que cons-
trua critérios sobre o/que vocé absorve e o que deixara ir embora,
porque o que vocé consome hoje se torna seu comportamento
amanhi, e comportamento repetido se torna identidade.

N3zo adianta termos todos os recursos do mundo no bolso e,
ainda assim, perdermos o essencial, que € o vinculo, a atengdo e a
capacidade de escolher para onde queremos seguir. Acredito que,
juntos, podemos encontrar um jeito mais maduro de usar a tec-
nologia sem sermos usados por ela, podemos transforma-la em
uma ferramenta de crescimento e expanséo.

Este livro, portanto, nio é s6 sobre o futuro. E sobre o agora.
Sobre decisdes que tomamos todos os dias, consciente ou incons-
cientemente, e que estdo moldando as préoximas décadas. Sobre o
papel que cada um de nés tem na constru¢ido da humanidade que
queremos deixar como legado.

O convite ja esté feito e eu realmente espero que vocé aceite.
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Capitulo 1

AFETOS CONDICIONAIS

Sdo 6h15 da manhd, segunda-feira, e a mesa da cozinha jd
estd pronta para o café. Levantei antes do sol nascer, depois
de uma noite emque fiquei despertando hora a hora. Ndo sei
por que, mas conferi otelefone diversas vezes, como se estivesse
esperando a mensagem de alguém.

Acordei meu filho, Kauai, para a escola. Enquanto ele
tomava banho, eu o aguardava na cozinha sentindo que

o corpo jd estava em outro lugar. O celular na mdo, uma
notificagdo, depois outra, rolei a tela conferindo videos curtos.
O pensamento acelerado, o corpo em alerta. Sem perceber eu
Jjd estava conectada com o mundo inteiro.

Kauai falou alguma coisa e respondi no automatico, sem tirar
os olhos da tela. Quando finalmente olhei, ele ndo estava
mais ali. Ficou s o siléncio e uma sensagdo estranha, dificil de
explicar. Como se eu tivesse perdido algo importante, mesmo
sem saber exatamente o qué. Nada grave aconteceu, nenhuma
tragédia. A perda ndo foi visivel, néo fez barulho, néo deixou

marca, mas algo ali se rompeu.

Quantas vezes damos as pessoas mais importantes de nossa vida
respostas automaticas, sem ouvir de verdade o que elas nos dizem?
E impressionante como nossa atengdo se desloca para o virtual de

modo tdo intenso que deixamos de ouvir, ver, sentir o que esta
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acontecendo do nosso lado, na nossa frente, no mesmo espaco
fisico que compartilhamos com outros.

Ha algo estrutural na forma como os ambientes digitais sdo de-
senhados. Sistemas imersivos, como sdo as redes sociais, operam
concentrando a aten¢do em um unico campo perceptivo, intensi-
ficando o foco e reduzindo a sensibilidade ao que estéa fora da tela.
O efeito é conhecido: quanto mais eficaz a imersdo, menor a per-
cepgdo do entorno, do tempo, do préprio corpo em relagio ao es-
paco fisico. O mundo ao redor nio desaparece, mas perde prio-
ridade porque nosso cérebro precisa escolher onde se concentrar.

Quando pesquisava por que isso acontece, me deparei com um
levantamento realizado por pesquisadores brasileiros que reuniram
quatro décadas de estudos que analisam sinais cerebrais (EEG) em
pessoas expostas a ambientes virtuais imersivos, como jogos, simula-
¢des e experiéncias em realidade virtual, para observar o que aconte-
ce com nossa aten¢do quando entramos nesses espagos. Eles perce-
beram que a imersido ndo amplia apenas o foco ou o envolvimento,
ela também amplia o nosso estado emocional. A tecnologia nao dis-
tingue atencdo saudavel de atenc¢do exausta, simplesmente responde
aintensidade. Quanto mais o sistema exige presenca continua, mais
ele nos puxa para dentro, mesmo quando o cansago ja comegou a se
instalar. A analise mostrou que ambientes imersivos podem, sim,
favorecer relaxamento quando sdo pensados para isso, como nas si-
mulac¢des de natureza. Mas o mesmo mecanismo, quando aplicado a
tarefas repetitivas, competitivas ou fragmentadas, acelera o desgaste
mental. A pessoa continua ali, olhando, reagindo, respondendo,
enquanto o corpo vai ficando mais tenso e cansado.?

Entender esses efeitos é muito importante porque, nesta era digi-
tal, a gente nao vive s6 “mais informagio”, a gente vive mais amplifi-

cagdo. Tudo é multiplicado: a opinido, a raiva, a vergonha, a inveja, o

3 SOUZA, Rhaira H. C.; NAVES, E. L. M. “Attention detection in virtual
environments using EEG signals: a scoping review”. Frontiers in Physiology,

v. 12, art. 727840, 2021. DOI: 10.3389/fphys.2021.72784.0.
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O auténtico perde espaco para
a viralidade e o carater perde
paraa‘imagem’, ou seja, € mais
importante parecer do que ser.
Essa € uma inversao que cobra
caro: desaprendemos a

NOS comunicar com guem
pensa diferente, tornamo-nos
refens do proprio reflexo.
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desejo, a polarizagio. E quando o ambiente premia o que gera reagédo
imediata, acontece uma inversio de valores. O que antes era verdade
passou a ser “o que engaja”. O auténtico perde espago para a viralida-
de e o carater perde para a “imagem”, ou seja, é mais importante pa-
recer do que ser. Essa é uma inversio que cobra caro: desaprendemos
anos comunicar com quem pensa diferente, tornamo-nos reféns do
proéprio reflexo. E isso afeta diretamente a comunicago, pois em um
mundo amplificado, qualquer diferenca vira gatilho, a discordancia
do publico vira ataque, a duvida vira fraqueza, as pessoas ficam mais
reativas, menos curiosas e as conversas se transformam em disputa.

Para piorar, fazer uma curadoria ativa do que consumimos
se tornou cada vez mais dificil. Como grande parte do que che-
ga até noés é mediada por algoritmos desenhados para entregar
exatamente aquilo que tende a nos prender por mais tempo, é
uma verdadeira batalha tentar vencé-los e realmente escolher o
que queremos ver, e ndo o que o algoritmo entrega. O fluxo digital
é continuo, automatico, € nos conduz para conteudos cada vez
mais parecidos entre si, alinhados aos nossos interesses, opinides
e reagdes. Sem perceber, passamos a habitar um mundo filtrado,
estreito, confortavel demais.

Essa corrente ininterrupta provoca um verdadeiro efeito bo-
lha e, com ele, o fim da pluralidade. Afinal, quando tudo é perso-
nalizado para nos agradar, tudo se torna espelho. E quando tudo
é espelho... o diferente assusta. Os algoritmos nos aproximam
de nés mesmos, de nossos gostos, de nossas convicgdes, de nos-
sas certezas. Vivemos cercados por versdes editadas daquilo com
que ja concordamos. Essa ilusio de conexido nos afasta de uma
convivéncia mais diversa e realmente empatica. O perigo nio esta
apenas no isolamento informacional, esta na consolidagdo de um
novo tipo de cegueira: a cegueira confortavelmente validada por
um feed sob medida. Perdemos o confronto saudavel com o con-
traditério, a fric¢do que antes forjava pensamento critico, a tole-

rancia e a escuta. E essa perda tem um prego alto.
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Onde estao os vinculos capazes de proteger?

Durante 99% da histéria humana, pertencimento foi sinénimo
de sobrevivéncia. Nosso cérebro foi moldado quando viviamos
em pequenos grupos estaveis, com contato fisico, previsibilidade,
rituais e reconhecimento mutuo. Ser expulso da tribo significava
a morte. Aprendemos a monitorar a aceita¢éio social como quem
monitora oxigénio. O problema é que o digital hackeou esse ins-
tinto em trés camadas: escala, saimos de tribos pequenas para a
exposicdo de milhares, e até mesmo milh&es, de opinides e possi-
bilidades de comparacio; velocidade, pertencimento se constréi
com tempo, repeti¢do e confianca, o digital opera em estimulo
rapido, com'troca instantanea e descarte facil; e corpo, as rela¢des
sdo construidas sem a necessidade de contato fisico.

Enquanto escrevo estelivro, estamos diante de geragdes, Ge-
racdo Z e Geragdo Alpha, que cresceram em um ambiente com
menos presen¢a emocional disponivel, seja por causa das rotinas
exaustivas, familias sobrecarregadas, relagées fragmentadas, adul-
tos distraidos ou porque simplesmente ndo encontraram uma so-
ciedade preparada para educar dentro de um mundo digital sem
freios. E essa presenca digital precoce coincide com o cenario glo-
bal preocupante de crise de saide mental em eriancas e adolescen-
tes, incluindo aumento da ansiedade, depressdo e comportamentos
autolesivos, a ponto de o suicidio figurar entre as principais causas
de morte em faixas de jovens em diversas regides do mundo, o que

evidencia uma dimensio séria de sofrimento nessa fase de vida.* % ©®

TWENGE, Jean M. etal. “Increases in depressive symptoms, suicide-related
outcomes, and suicide rates among U.S. adolescents after 2010 and links to
increased new media screen time”. Clinical Psychological Science, v. 6, n. 1, 3-17,
2018. DOI: 10.117%7/2167702617723376.

5 UNICEF. The State of the World’s Children 2021: On My Mind — Promoting, protecting and

caring for children’s mental health. Nova York: UNICEF, 2021.

6 OFFICE of the surgeon general (OSG). Social Media and Youth Mental Health: The
U.S. Surgeon General’s Advisory. Washington (DC): US Department of Health
and Human Services, 2023.

19



HUMANOS DO FUTURO

Pesquisas em diferentes paises mostram um padrdo recorrente:
adolescentes passam varias horas por dias conectados, com médias
que frequentemente giram em torno de cinco a sete horas diarias
em frente a telas, consumindo videos em busca de ideias, opinides,
um segredo de sucesso ou felicidade, geralmente baseando-se na vida
de alguma celebridade ou qualquer outro influencer na internet.” ®
E uma constante comparacdo, necessidade de atencdo e curtidas,
que faz com que esses jovens sejam treinados para que, sempre que
se sentirem incomodados, sozinhos ou com medo, tenham uma
rota de fuga viciante e que traz alivio rapido. Parece inofensivo,
mas ao ser repetido muitas vezes, 1sso se torna um padrﬁo emo-
cional e, automaticamente, uma identidade, refletindo-se no que
esses jovens tém como perspectiva para si mesmos. Soma-se a isso
o fato de que, no Brasil, as taxas de jovens que ndo estudam nem
trabalham (indicador NEET) estio entre as mais altas do mundo,
frequentemente acima de 30% entre os I8 e 24 anos, chegando a
36% em alguns recortes recentes, refletindo desafios amplos de in-
ser¢do social e sensa¢do de propésito.? Eles estio perdendo o senso
do préprio valor.

Eu demorei para entender que o termo “juventude conectada”
nio se refere a uma coisa s6: a Geragéo 7. cresceu na transicao,
ainda pegou um pedago do mundo sem algoritmos mandando em
tudo, aprendeu a usar as redes como vitrine, como expressio e
também como comparacio. Ja a Geragao Alpha nasceu no digital.
Para eles, a tela ndo é ferramenta. E ambiente, é onde a vida acon-
tece, onde se brinca, aprende, socializa etc. E minha ficha caiu
quando percebi que estava tentando educar uma crianga digital

com uma légica analégica.
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