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Estudos indicam reducao de massa cerebral por uso excessivo de

tela
SAUDE
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Embora possa parecer exagerado a primeiravista, o termo " cérebro podre" ou " podridéo cerebral”, da
expressao eminglés " brain rot", pode ser maisliteral do que pensamos. Eleita a palavra do ano de 2024
pelo Dicionario Oxford por mais de 37 mil pessoas, o termo descreve, de acordo com a Oxford University
Press, a deterioracdo mental causada pelo consumo excessivo de contetido superficial, especialmente na
internet. As citagdes ao termo em inglés aumentaram 230% entre 2023 e 2024, refletindo uma preocupacao
social crescente com esse fendGmeno.

Assim, 0 que comegou COMOo uma expressao coloquial encontrou apoio na ciéncia. Pesquisas citadas pelo
jornal britanico The Guardian indicam que o uso excessivo de midias sociais e 0 consumo compulsivo de
conteido de baixa qualidade — como noticias sensacionalistas, teorias da conspiragdo e entretenimento vazio
— podem literalmente encolher a massa cinzenta, diminuir a capacidade de atencdo e enfraguecer a memoria.
Uma combinagdo de efeitos que faz com que o termo "podridao” ndo parega exagerado.

Do e-mail arolagem infinita

Os primeiros sinais de alarme soaram no inicio do século com algo gue hoje nos parece inofensivo: o e-mail.
Como o jornal El Pais noticiou recentemente, citando um artigo do Guardian de 2005, uma equipe da
Universidade de Londres, apos 80 testes clinicos, descobriu que o uso didrio de e-mail e telefone celular
causava uma queda média de dez pontos no QI dos participantes, um impacto gque el es descreveram como
mais prejudicial do que 0 uso de maconha.

I magine ent&o 0 que acontece agora com a constante enxurrada de tweets, stories, reels, notificagoes, pushes
e fluxos interminéveis de conteddo.

Os aplicativos modernos sdo projetados especificamente para nos manter viciados, aproveitando o que
Michoel Moshel, pesquisador da Universidade Macquarie, descreveu ao El Pais como "atendéncia natural do
nosso cérebro de buscar novidades, especialmente quando se trata de informacdes potencialmente
prejudiciais ou alarmantes, uma caracteristica que ja nos gjudou a sobreviver".

Mudancas cer ebrais preocupantes

Em geral, o quadro atual é preocupante. Uma meta-analise de 27 estudos de neuroimagem revelou que o uso
excessivo de internet esta associado a uma reduc&o no volume de massa cinzenta em regides criticas do
cérebro responsaveis pelo processamento de recompensas, controle de impulsos e tomada de decisdes. De
acordo com Moshel, essas ateractes sdo semel hantes as observadas em casos de dependéncia de substancias



como metanfetaminas e écool.

Além do ambiente clinico, o "uso desordenado de tela’ tem sido estudado em ambientes educacionais. Uma
meta-andlise citada em um artigo do The Conversation, do qual Moshel € um dos autores, lista 34 estudos
gue vinculam o uso compulsivo a um desempenho cognitivo significativamente inferior, especiamente no
gue diz respeito a atencéo sustentada e controle de impulsos. O problema, de acordo com o relatério, ndo se
limita aos mais jovens; ele também afeta adultos que passam muitas horas na frente de celulares e
computadores.

Adolescentes passaram maisde 8 horas por dia em frente astelas em 2021, segundo ONG americana
— Foto: Pexels

Aindaassim, o problema € particularmente grave entre os jovens. De acordo com dados de 2021 da ONG
americana Common Sense Media citados no The Conversation, pré-adolescentes passam 5 horas e 33
minutos por diaem frente as telas, enquanto esse tempo € de 8 horas e 39 minutos para adol escentes.

Na Austrdlia, por exemplo, uma pesquisa realizada em 2020 pelo Instituto Gonski da UNSW revelou que
84% dos educadores consideram tecnologias digitais uma distracéo na sala de aula. De acordo com uma
pesquisa da organizagdo australiana especializada em salide mental Beyond Blue, citada pela emissora
americana ABC, o tempo excessivo de tela esta entre os principais desafios para os jovens, perdendo apenas
para problemas de salide mental.

Circulo vicioso da era digital



Eduardo Fernandez Jiménez, psicdlogo clinico do Hospital La Paz, em Madri, explicou ao El Pais que o
cérebro ativa diferentes redes neurais para gerenciar diferentes tipos de atencéo. O bombardeio constante de
estimulos variaveis af eta parti cularmente nossa capaci dade de atencéo sustentada, que é fundamental para o
aprendizado académico.

O problema é agravado por um circulo vicioso dificil de romper: de acordo com um estudo publicado na
revista Nature, pessoas com salide mental debilitada tém maior probabilidade de consumir conteido de baixa
qualidade, o que, por suavez, piora seus sintomas. E quanto mais tempo se passa em frente atela, mais dificil
€ reconhecer e limitar o problema.

Existe uma solucao?

Pesguisador es apontam que uso excessivo de internet reduz a massa cinzenta em regides do cérebro —
Foto: Pexels

Especialistas recomendam uma abordagem em duas frentes: qualidade e quantidade. E
fundamental estabelecer limites claros para o tempo de tela e fazer um esforgo consciente para se
desligar. Atividades que exigem presenca fisica, como esportes ou reuniées com amigos, S0 essenciais para



neutralizar os efeitos negativos do uso prolongado datela, recomendou o psicélogo Carlos Losada em
dezembro ao El Pais.

Também é importante dar prioridade a contelidos educativos que evitem caracteristicas viciantes e
estabel ecer interval os regulares. Porque, como sugere a pesquisa, 0 "cérebro podre” pode ser mais do que
uma metéfora, mas um processo real de deterioracdo cognitiva causada por nossos habitos digitais.

Com as empresas de tecnologia projetando algoritmos para maximizar nosso tempo de telae um publico cada
vez mais digitalizado, o desafio vai além do individuo. E preciso politicas publicas que incentivem a
transparéncia e a educagdo digital critica

A ironiaé que essa "podriddo cerebral” pode estar alterando a forma como percebemos e respondemos ao
mundo justamente quando mais precisamos de nossas capacidades cognitivas. Talvez sga hora de lembrar
que existe um mundo além datela, um mundo que nossos cérebros foram realmente projetados para explorar.



