
Vivendo Conectado, Mas Desligado de Si: 
Um Desabafo Sobre a Ansiedade Digital 

Outro dia, percebi algo curioso: faz tempo que não fico realmente sozinha. 
 Mesmo quando estou em silêncio, o celular está ali — piscando, vibrando, me 
chamando. 
 Uma mensagem, uma notificação, uma atualização qualquer. 
 E quando vejo… já estou rolando a tela sem nem saber por quê. 

A gente acha que está se distraindo, mas na verdade está se desgastando. 

 

A Exaustão Invisível de Estar Sempre Online 

Não é só sobre redes sociais. É sobre o ritmo. 
 A sensação de que, se você não responder agora, vai ficar pra trás. 
 De que, se não postar, não existe. 
 De que, se desconectar, algo vai desabar. 

Mas nada desaba. 
 O mundo continua girando — só que a gente esquece de girar junto com ele. 

Estar o tempo todo conectado rouba algo silenciosamente: a presença. 
 A gente está em todos os lugares, menos no agora. 

 

Os Sinais Que o Corpo Dá (E Que a Gente Ignora) 

A ansiedade digital é sutil. Ela não chega gritando — chega disfarçada de hábito. 

• A mente cansada mesmo depois de um dia “leve”. 
• A insônia que aparece sem motivo. 
• A necessidade de checar o celular antes de levantar da cama. 
• A dificuldade de se concentrar até nas coisas boas. 

Parece inofensivo, mas quando você se dá conta… 
 já está esgotado de tanto “estar disponível”. 



 

Desligar Também é Cuidar 

Comecei a me observar e percebi que não precisava abandonar o mundo digital — só 
precisava me reconectar comigo. 
 Fiz pequenas mudanças, e elas transformaram meu ritmo. 

1. Celular longe na primeira hora do dia. 
 Começar o dia olhando pra uma tela é como acordar já correndo. Hoje, prefiro 
acordar devagar, respirar, tomar café olhando pela janela. 

2. Silenciar notificações. 
 Não é tudo que precisa da sua atenção agora. A vida não é um alarme 
constante. 

3. Definir um horário pra estar offline. 
 Às vezes é 30 minutos. Às vezes é uma tarde inteira. É o tempo de lembrar que 
existe vida fora da tela. 

4. Consumir menos, sentir mais. 
 Menos “scroll”, mais presença. Menos comparação, mais gratidão. 

 

A Paz Está no Silêncio Que a Gente Evita 

No começo, o silêncio assusta. 
 Parece vazio, mas não é. 
 É nele que a gente se escuta de verdade. 

Hoje, quando fico um tempo sem mexer no celular, percebo algo simples: 
 O mundo não me esquece — ele só fica mais calmo. 
 E eu também. 
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