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RESUMO

Este estudo investigou os impactos da busca por dopamina instantanea no desempenho académico
de estudantes do curso técnico em informatica integrado ao ensino médio do IFMA - Campus
Caxias. O objetivo foi analisar os efeitos do uso excessivo de tecnologias digitais na concentragio,
aprendizagem e bem-estar dos discentes. A pesquisa utilizou uma abordagem metodolégica mista,
combinando revisdo de literatura, aplicacdo de questionarios, testes cognitivos ¢ um plano de
modulagdo comportamental em 10 estudantes. A analise de dados foi feita de forma indireta e
correlacional, verificando a associagdo entre o tempo de tela e os resultados de desempenho
cognitivo. Os resultados alcancados confirmaram o extremo engajamento digital dos participantes
(média de 8 horas diarias) e validaram o efeito do ludic loop na distor¢do da percepgdo do tempo.
O estudo demonstrou que a simples restri¢cdo do uso ¢ ineficaz sem a substitui¢do consciente de
habitos (vacuo comportamental). Conclui-se que os objetivos foram alcancados, fornecendo um
alicerce solido para a criagdo de intervengdes pedagogicas eficazes em saude digital.

Palavras—chave: Dopamina, Condicionamento Operante, Economia da Atengao

ABSTRACT

This study investigated the impacts of the search for instant dopamine on the academic
performance of students in the integrated high school and technical computer science course at
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IFMA - Campus Caxias. The objective was to analyze the effects of excessive use of digital
technologies on the concentration, learning, and well-being of students. The research used a
mixed methodological approach, combining literature review, questionnaires, cognitive tests,
and a behavioral modulation plan with 10 students. Data analysis was performed indirectly and
correlationally, verifying the association between screen time and cognitive performance results.
The results confirmed the participants' extreme digital engagement (average of 8 hours per day)
and validated the effect of the ludic loop on the distortion of time perception. The study
demonstrated that simply restricting use is ineffective without the conscious replacement of
habits (behavioral vacuum). It concludes that the objectives were achieved, providing a solid
foundation for the creation of effective pedagogical interventions in digital health.

Keywords: Dopamine, Operant Conditioning, Attention Economy.

1. Introducao

O presente estudo dedica-se a analise aprofundada de como as plataformas digitais
de consumo de contetido impactam a liberagdo de dopamina e, consequentemente, o
comportamento e desempenho académico de discentes do Curso Técnico em Informatica
Integrado ao Ensino Médio do IFMA — Campus Caxias, objeto de uma pesquisa mais
ampla. A premissa central ¢ que as dificuldades de concentracdo e a busca incessante por
gratificacao instantanea, frequentemente observadas em estudantes, ndo se originam de
falhas de disciplina, mas representam respostas neurobiologicas e psicoldgicas previsiveis
a ambientes digitais meticulosamente projetados para capturar e reter a atengdo humana,

atuando sob os principios da Economia da Atenc¢do (Simon, 1971; Wu, 2016).

Plataformas como TikTok, Instagram, X (anteriormente Twitter) e servigos de
streaming ndo sdo ferramentas neutras; sdo ecossistemas de influéncia constante cuja
arquitetura explora vulnerabilidades cognitivas e circuitos neurais consolidados ao longo
da evolugdo. A arquitetura de design dessas plataformas ¢ intencionalmente persuasiva,
utilizando a ciéncia comportamental para induzir o engajamento compulsivo. Este artigo
propde uma andlise interdisciplinar que integra a neurociéncia, a psicologia
comportamental e o design persuasivo para elucidar como esses sistemas impactam
negativamente o desempenho académico, priorizando a recompensa imediata em

detrimento do esfor¢o cognitivo exigido pelo aprendizado profundo.
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2. Metodologia

A pesquisa utilizou uma abordagem metodologica mista, combinando a andlise
quantitativa de habitos digitais com a investigacao qualitativa das experiéncias subjetivas
dos participantes. Esse modelo de pesquisa, de carater descritivo-correlacional, esta
fundamentado nas diretrizes da pesquisa cientifica (Gil, 2002). O estudo teve seu
delineamento iniciado com uma profunda revisao sistematica da literatura no campo da
Neurociéncia e Psicologia Cognitiva, visando estabelecer o embasamento tedrico sobre o
funcionamento cerebral, neuroplasticidade e os mecanismos de aten¢do, memoria e

motivacao (Bear; Connors; Paradiso, 2017; Burns, 2017).
2.1. Instrumentos e Selecdo de Participantes

Na fase subsequente, foi desenvolvido um questiondrio estruturado com rigor
metodoldgico, fundamentado nas evidéncias obtidas na revisdo de literatura. O
instrumento contemplou varidveis essenciais como idade, tempo de exposi¢do diaria as
tecnologias, percepcdo subjetiva dos efeitos no desempenho académico e propensao a
busca por gratificagdes instantidneas. A aplicagdo do questiondrio foi conduzida em um

ambiente virtual, garantindo a padronizagdo na coleta de dados.

e Amostra: Os participantes foram selecionados com base no interesse manifesto
em participar do estudo. Conforme o delineamento inicial, foram selecionados
seis individuos, visando um grupo diversificado.

e Logistica: Para gerenciar o fluxo de informacgodes, os participantes foram inseridos
em um grupo coletivo no WhatsApp para disseminar instrugdes e, crucialmente,
em grupos individuais na plataforma, destinados a0  registro  de
experiéncias vivenciadas ao longo do estudo e a documentacdo da participagao

nas atividades.
2.2. O Plano de Modulacdo Comportamental e o Sistema de Incentivos

A metodologia incluiu a implementacio de um Plano de Modulagao
Comportamental focado em ajustar a exposi¢ao a estimulos dopaminérgicos, alinhado aos
principios de reengenharia de habitos (Clear, 2018) e condicionamento operante (Skinner,

1953).
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1. Procedimentos  Experimentais: A  primeira  atividade, denominada
"Desconectando", consistiu em um periodo de 48 horas de abstinéncia de
atividades de alto impacto dopaminérgico (redes sociais, streaming, jogos). Essa
medida teve como objetivo central interromper o ciclo gatilho-rotina-recompensa,
forcando a desorganizac¢do das vias neurais automatizadas pela neuroplasticidade
hebbiana. A atividade foi repetida ao longo de 4 semanas para avaliar a reativagao
do cortex pré-frontal e a capacidade de autorregulagao dos voluntarios.

2. Modulagdo Individualizada: O plano de modulagdo foi aplicado com base no
desempenho. A estratégia de reducdo (10% ou 5%) e a selecdo de uma atividade
alternativa foram essenciais para abordar o vdicuo  comportamental(Clear,
2018) deixado pela abstinéncia. Essa intervengdo ¢ uma aplicagdo direta da teoria
de que o simples afastamento ¢ insuficiente, e o cérebro deve ser estimulado a
substitui¢do proativa e consciente por atividades que promovam recompensas
intrinsecas e duradouras.

3. Sistema de Ranqueamento: Com o objetivo de estimular a participagdo e o
engajamento, foi implementado um sistema de ranqueamento baseado na
atribuicdo de pontos. Este sistema serviu como um estimulo dopaminérgico
controlado, analogo a validacdo social quantificada (Lembke, 2022), fomentando
um senso de competi¢do e motivagdo. Os critérios de pontuagdo — que incluiam
0 registro no didrio e praticas de mindfulness — visaram recondicionar a
resposta automadtica do cérebro (Skinner, 1953), associando 0 esforco

concentrado a gratificacdes mensurdveis e saudaveis.
2.3. Registro, Monitoramento e Analise

e Diario de Registro: Os voluntarios mantiveram um didrio por meio dos grupos
individuais no WhatsApp para documentar suas experiéncias e percepgoes. Este
diario serviu para auxiliar na conscientiza¢do de gatilhos, no monitoramento do
progresso e na identificagdo de padrdes que estimulam o desejo de utilizar redes
sociais.

e Anadlise Indireta: A investigacao ultrapassou a coleta de dados para analisar, de
forma pratica, os efeitos dos mecanismos de persuasdo digital. Os relatos e os

testes cognitivos aplicados forneceram evidéncias empiricas da atuacdo de
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mecanismos como o /udic loop e o reforco variavel (Skinner, 1953; Schiill, 2012
), permitindo que a analise se concentrasse nos indicadores comportamentais e
na resiliéncia cognitiva, em vez da mensuragdo bioquimica direta.

e Analise de Dados: Os dados quantitativos obtidos pelos formularios e testes
foram analisados por estatistica descritiva. Os relatos e didrios foram
submetidos a analise de contetido para identificar temas recorrentes relacionados

a autorregulagdao emocional e ao desenvolvimento da alfabetizacao digital.
3. Fundamentos Neurocientificos e Psicoldgicos da Captura Atencional

A compreensdo do poder de engajamento das plataformas digitais exige uma
investigacdo dos seus fundamentos neurocientificos e psicoldgicos. O design dessas
interfaces ¢ intencionalmente elaborado para interagir com os mecanismos cerebrais mais

basicos, moldando hébitos e comportamentos de maneira profunda.

3.1. O Circuito Dopaminérgico e a Molécula da Motivac¢iao

No cerne do engajamento digital est4 o sistema de recompensa cerebral, uma rede
de estruturas que inclui o nicleo accumbens e a area tegmental ventral. A Dopamina
(DA), frequentemente simplificada como a "molécula do prazer", esta primariamente
associada a motivagdo, antecipacdo e busca por recompensas (seeking) (Sapolsky, 2017,
Berridge e Robinson, 1998; Lembke, 2022). A DA impulsiona o desejo e a perseguicao
de objetivos.

Crucialmente, a literatura demonstra que estimulos incertos ou imprevisiveis,
como os que dominam os feeds de redes sociais, produzem picos de DA
significativamente mais altos do que recompensas garantidas (Berridge e Robinson,
1998). Essa imprevisibilidade mantém o cérebro em um estado de busca constante — uma
"loteria neural" — refor¢ando o ciclo de engajamento e tornando-o a forga motriz para o

comportamento de scroll infinito e a verificacdo compulsiva de notificagdes.

3.2. Neuroplasticidade Hebbiana e a Consolidacio de Habitos

A neuroplasticidade, a capacidade adaptativa do cérebro, ¢ fundamental na
consolidagdo de habitos digitais. O principio hebbiano — "neurdnios que disparam juntos,
se conectam" — estabelece que a repeticdo de um comportamento fortalece as conexdes

sinapticas entre os neurdnios envolvidos.
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No uso de plataformas, o ciclo Gatilho (ex: tédio) — Rotina (ex: pegar o celul
abrir o app) —»Recompensa (ex: conteudo novo, validagdo social) é repetido inumeras
vezes. Cada iteragdo reforga as vias neurais nos ganglios da base e no cortex pré-
frontal, automatizando a rotina. Esse processo exige cada vez menos esfor¢o cognitivo
(Lei do Menor Esfor¢o — Segdo 4.2), convertendo uma escolha consciente em um impulso

automatizado, o que explica a dificuldade de controle voluntario e o desengajamento

(Clear, 2018).

3.3. O Complexo Neuroquimico: Além da Dopamina

A experiéncia digital envolve um coquetel neuroquimico complexo. A
antecipacdo eleva a DA; contudo, o ambiente digital também pode gerar estresse e
ansiedade. Fendmenos como a "sindrome de vibragdo fantasma" ou o Fear Of Missing
Out (FOMO) sao gatilhos psicoldgicos que podem aumentar a liberagdo de Cortisol
(hormoénio do estresse). Em contraste, o feedback social positivo (um "like" ou
comentario) pode envolver a liberagdo de Serotonina (bem-estar) e Opioides enddgenos
(prazer/analgesia). Essa alternancia neuroquimica rdpida e constante refor¢ca o
comportamento impulsivo € a busca continua por estimulagdo, contribuindo para o

esgotamento mental e a dificuldade em manter o foco em tarefas ndo digitais.

3.4. A Aplicacio do Condicionamento na Era Digital

Os principios do condicionamento, descobertos no século XX, sao magistralmente

aplicados no design para moldar o comportamento do usuario.
3.4.1. Condicionamento Classico: Gatilhos Condicionados

O Condicionamento Classico (Pavlov) demonstra que estimulos neutros (ex:
icone vermelho de notificacdo, som de alerta) podem, por associagdo repetida com
recompensas sociais/conteudo gratificante (estimulos incondicionados), tornar-se
estimulos condicionados. O simples som ou vibragdo de uma notificacdo € capaz de
disparar antecipacao, desejo € um pico de DA, impelindo o usuério a pegar o dispositivo

— 0 "sino de Pavlov" nos bolsos.
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3.4.2. Condicionamento Operante: Refor¢co de Raziao Variavel

O Condicionamento Operante (Skinner, 1953) provou que recompensas
imprevisiveis (refor¢o de razao variavel) produzem os comportamentos mais persistentes
e dificeis de extinguir. Plataformas digitais aplicam esse principio ao liberar likes,
comentarios e videos virais de forma aleatéria e imprevisivel. O usudrio esta
constantemente "puxando a alavanca" (rolando o feed, postando) na esperanga da proxima
recompensa incerta. Essa imprevisibilidade ndo s6 mantém o engajamento por longos
periodos, mas também fortalece o habito de forma extraordinaria, andloga a uma maquina

caca-niqueis social (Schiill, 2012).
4. A Arquitetura da Persuasio e o Sequestro da Atencio

O design das plataformas ¢ uma engenharia comportamental otimizada para o

engajamento maximo, utilizando mecanismos cognitivos especificos.

4.1. O Ludic Loop e o Refor¢o Variavel

Um dos mecanismos centrais ¢ o /udic loop (Schiill, 2012), um ciclo repetitivo de
estimulo e resposta no qual a propria acao (deslizar, rolar) se torna a recompensa imediata,
sem metas claras ou progresso mensuravel. Diferente do flow (Csikszentmihalyi, 1990),
0 ludic loop ¢ um fluxo sem propoésito, uma imersao destituida de significado.

Este ciclo ¢ intensificado pelo reforco variavel (Skinner, 1953; Berridge e
Robinson, 1998), que converte a experiéncia em uma "loteria neuroldgica". A
combinacdo de imprevisibilidade e gratificagdo imediata insere o individuo em um ciclo
de alta velocidade de incerteza, acdo e feedback, comprometendo a percep¢do do tempo
e a autonomia da atencdo (Schiill, 2012). O Feed Infinito elimina as pistas naturais de
parada (Wansink, 2006), tornando a decisdo padrao "continuar rolando" e perpetuando o

ciclo dopaminérgico.

4.2. Gatilhos Condicionados e a Captura Atencional Botfom-Up

Alertas visuais (icones vermelhos) e sonoros repentinos exploram a captura
atencional bottom-up. Este ¢ um sistema atencional primitivo, involuntario e automatico,
ativado por caracteristicas salientes do estimulo (cores vibrantes, movimentos, sons
inesperados) (James, 1890; Broadbent, 1958; Kahneman, 1973).

A Teoria da Integracdo de Caracteristicas (FIT) (Treisman & Gelade, 1980)
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propde que, em um estagio pré-atentivo, caracteristicas como cor € movimento sio
processadas em paralelo. Um icone vermelho brilhante ("saliente") captura a atencao
automaticamente (bottom-up), desviando o foco de tarefas que exigem atengao voluntaria
e consciente (fop-down), como o estudo. Essa interrupcdo ndo ¢ apenas um desvio
momentaneo, mas contribui para a consolida¢do de habitos automatizados e a dificuldade

em manter o foco.

4.3. Validag¢ao Social Quantificada: A Gamificacdo do Pertencimento

Likes e seguidores transformam a aprovagdo social em uma recompensa
mensuravel e imediata. Estudos de neuroimagem mostram que o feedback social positivo
ativa as mesmas areas cerebrais de recompensa que estimulos primdrios (comida,
dinheiro) (Lieberman & Eisenberger, 2009). Essa resposta neuroldgica alinha-se as
necessidades humanas de estima e pertencimento da Hierarquia de Maslow (Maslow,
1943). O feedback positivo ativa os centros de recompensa, impulsionando a produgao de
mais conteudo em um ciclo de busca incessante pela validagdao social, onde o usudrio

consome a "droga" da validagdo.

5. Engenharia do Comportamento de Baixo Esforco

5.1. Reducio do Atrito (Friction) e 0 Modelo Comportamental de Fogg

O Modelo B=MAP (Comportamento = Motivacdo x Habilidade x Gatilho) de Fogg
(2009) ¢ o arcabougo para entender a maximizacdo do engajamento. As plataformas
manipulam a Habilidade (A) ao tornar as agdes extremamente simples e intuitivas
(deslizar, tocar duas vezes), reduzindo drasticamente o atrito. Quanto menor a fric¢ao,
menor a motivacdo necessaria para realizar a acdo. Essa "super-habilidade" capitaliza a
tendéncia humana a preguica cognitiva, garantindo que o ciclo de engajamento seja

mantido com o minimo de esforgo consciente.

5.2. Lei do Menor Esforco e a Automacao de Habitos

A otimizagdo da habilidade estd ligada a Lei do Menor Esforco (Clear, 2018).

Comportamentos que exigem menos esfor¢o tém maior probabilidade de se tornarem



Augusto Soares Branddo Galvio de Carvalho!, Waldirene Pereira Aratjo 2

habitos automatizados. A facilidade quase instantanea de acesso a recompensa consolida
o habito digital rapidamente, estabelecendo um padrao neural que prioriza a gratificacao
rapida em detrimento de atividades de maior esfor¢o cognitivo (estudo). O cérebro,

buscando eficiéncia energética e DA, segue a rota de menor resisténcia.

6. Personalizacdo Algoritmica e a Erosao Cognitiva

6.1. Personalizacio Extrema e o Viés de Confirmacao

A espinha dorsal das plataformas ¢ a curadoria algoritmica que se manifesta na
personalizagdo extrema. Ao priorizar conteiidos que confirmam crengas e preferéncias
existentes, a plataforma refor¢ca o viés de confirmagdo, tornando-se um ambiente
psicologicamente confortavel e dificil de abandonar. Esse "sistema de entrega de
dopamina" altamente personalizado libera picos de DA justamente na antecipagdo de um
contetdo agradavel (Berridge e Robinson, 1998), atuando como um eco constante dos

interesses do usuario.

6.2. A Bolha de Filtros e a Intolerancia 28 Complexidade

A personaliza¢do extrema cria as "bolhas de filtros" (Pariser, 2011), isolando o
usuario de perspectivas divergentes e contetidos desafiadores. Isso reduz a tolerancia a
frustracao e a complexidade. O usuario se acostuma a um fluxo de informagdes facilmente
digeriveis, evitando o esfor¢o cognitivo de processar ideias contrastantes. Este cenario ¢
deletério para o estudante: a auséncia de estimulos que exijam engajamento mental
profundo no ambiente digital prejudica a capacidade de lidar com contetidos académicos
densos, que requerem esfor¢o cognitivo e recompensa tardia. A bolha de filtros erodiu a

capacidade de atencdo top-down e a resiliéncia cognitiva.

7. A Teoria na Pratica: Analise dos Relatos de Voluntarios

Nesta secdo, o referencial tedrico ¢ aplicado a interpretacdo dos relatos de seis
voluntarios de um estudo de intervencao, revelando a complexa interacdo entre o design

digital e a psicologia individual.
7.1. Dindmica da Motivaciao: Competicio e o Ponto de Ruptura

A motivagdo extrinseca (recompensa), embora inicialmente eficaz, mostrou-se
9
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fragil, levando a desisténcia quando o esfor¢o percebido superou o valor do incentivo,
ilustrando a insuficiéncia do reforco externo puro. Em contraste, a competicao (o ranking
de desempenho) emergiu como um forte motivador social ¢ uma forma de validacao
social quantificada, remetendo a gamificagdo do pertencimento (Segdo 3.3). O sucesso de
um dos voluntérios, que internalizou a motivagdo competitiva, sugere que as plataformas
capitalizam a necessidade humana de stafus e reconhecimento através de métricas

numéricas.

7.2. O Despertar da Consciéncia: O "Choque de Realidade"

A transi¢do para a autorregulagdo depende da tomada de consciéncia. O "choque
de realidade" de um dos voluntarios apds ver seu relatorio de uso da tela serviu como
catalisador. Sua "sensacdo de transgressao" ao usar o TikTok demonstrou a internaliza¢ao
das restricdes e o conflito entre o novo "eu" consciente e o antigo habito condicionado.
Isso ilustra o processo de desconstrugdo do /udic loop, no qual a imersdo sem propdsito €
questionada pela percepcdo do gasto de tempo. A baixa adesdo de determinados
voluntarios ao didrio (alta fricgdo cognitiva) reforca que o reconhecimento do problema

¢ o primeiro passo para romper o ciclo de compulsao digital.

7.3. O Vacuo Comportamental: A Luta pela Substituicao de Habitos

A remocao de um hébito digital cria um vacuo comportamental (Clear, 2018) que
o cérebro busca preencher. Voluntarios bem-sucedidos ativamente substituiram o tempo
de tela por atividades produtivas (flow-geradoras), direcionando a busca por DA para
caminhos construtivos. Os desafios sdo evidentes em voluntarios, cujo tempo de tela
migrou para outras plataformas (X, redes sociais), indicando um comportamento
compensatorio e a persisténcia do desejo subjacente por gratificacdo rapida. Estratégias

de modulagao eficazes devem focar na substitui¢do consciente, € ndo apenas na supressao.

7.4. O Fator Social: Solidao como Gatilho, Conexdao como Antidoto

Uma observagao transversal ¢ o papel do contexto social: a dificuldade em se
abster de tecnologias era significativamente maior em momentos de soliddo. A auséncia

de interacoes sociais diretas intensifica a busca pela validacao social quantificada, onde

10
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o selfie social se torna um substituto de baixa fric¢do para a conex@o humana real e para
as necessidades de pertencimento (Maslow, 1943). A presenca de amigos/familiares
atuou como um fator protetor, diminuindo a dependéncia. A solidao funciona como um
gatilho condicionado, impulsionando o usuario a aplicativos que prometem, mas

raramente entregam plenamente, o senso de pertencimento.

7.5. Percep¢ao Temporal e Autonomia Cognitiva

A "dilatagdo temporal" relatada (perda da nocdo do tempo em feeds ou
streamings) remete ao ludic loop (Schiill, 2012). Essa distor¢do ¢ uma consequéncia
direta do design que elimina "pistas de parada", mantendo o usuario em um fluxo sem
proposito. A perda de percepcao temporal estd ligada a inversdo da autonomia: ao
automatizar escolhas e oferecer gratificacdes de baixo esforco, as plataformas guiam o

individuo, que sente estar no controle, mas ¢ guiado por algoritmos e reforcos.

8. Estratégias Neurocognitivas de Mitigacio: Um Guia Cientificamente

Embasado

A mitigacdo dos desafios exige uma abordagem multifacetada que transcenda a

proibicdo, promovendo um engajamento digital consciente e a autonomia cognitiva.

8.1. Psicoeducacido: Conhecimento como Vacina Cognitiva

E imperativo transformar a percepcao da tecnologia de um fendmeno enigmatico

para um sistema compreensivel, reduzindo a vulnerabilidade & manipulacdo algoritmica.

e Dinamica da Dopamina e Antecipacdo: Explicar a DA como neuroquimica da
busca (seeking) (Sapolsky, 2017) e como o refor¢o de razao varidvel (Skinner,
1953) gera picos mais altos na fase de antecipacdo — o guerer, ndo o gostar —
mantendo a busca compulsiva.

e Neuroplasticidade Hebbiana: Aplicar o principio "neurénios que disparam juntos,
se conectam" para ilustrar como a repeti¢ao do ciclo de hébitos digitais (gatilho-
rotina-recompensa) automatiza o comportamento, fortalecendo vias neurais nos

ganglios da base.
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e Psicologia Cognitiva da Distracdo: Discutir a Lei do Menor Esfor¢o (Fogg, 2009;
Clear, 2018) e a redugdo do atrito cognitivo como fatores que tornam a repeti¢cao

do comportamento inevitavel, priorizando a gratificagdo imediata.

8.2. Reengenharia de Habitos: Do Vazio Comportamental 2 Recompensa

Intrinseca

O simples afastamento cria um vacuo comportamental (Clear, 2018). A estratégia

deve focar na substitui¢do proativa.

e Substituicdo Qualitativa e Flow: Incentivar a substituicdo do tempo de tela
improdutivo por atividades que promovam o estado de flow (Csikszentmihalyi,
1990) — atividades que alinham desafio e habilidade, oferecendo imersao e
satisfacdo intrinseca (ex: projeto de pesquisa, programagao, esporte).

e Recondicionamento de Gatilhos: Ajudar a identificar gatilhos (tédio, ansiedade) e
estabelecer rotinas alternativas de baixo esfor¢o e recompensa, mas nao-digitais
(ex: alongamento, breve caminhada), visando recondicionar a resposta automatica
do cérebro.

e Fortalecimento da Resiliéncia Cognitiva: Propor desafios cognitivos (leitura de
textos académicos densos, resolucdo de problemas complexos) para combater a
"bolha de filtros" (Pariser, 2011) e a intolerancia a complexidade. Tais atividades
fortalecem o cortex pré-frontal, crucial para a atengdo fop-down e a regulagao

(Treisman e Gelade, 1980; Kahneman, 1973).

8.3. Modulaciao do Ecossistema e Autonomia
O ambiente fisico e digital deve ser modificado para promover o foco.

e Zonas de Concentracdo Digitally-Proof: Criar zonas fisicas livres de tecnologia,
guardando dispositivos fora do alcance e da visdo. Reduzir a habilidade de acesso
imediato transforma o uso de reflexo impulsivo em uma escolha consciente (Fogg,
2009).

e Controle Rigoroso de Notificagdes: Educar sobre como os alertas visuais e

sonoros atuam como gatilhos condicionados que ativam a captura atencional
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bottom-up, sequestrando a atengdo involuntariamente (Broadbent, 1958;
Treisman e Gelade, 1980).

e Fomento a Conexao Humana Genuina: Incentivar ativamente a intera¢ao social
real (jogos de tabuleiro, conversas sem distragdo) para combater a soliddo como
gatilho (Lieberman e Eisenberger, 2009). A satisfacdo auténtica das necessidades
de pertencimento (Maslow, 1943) diminui a busca pela validacdo social

quantificada.
Conclusao

A interferéncia das plataformas digitais no desempenho académico ndo ¢ um problema
moral ou disciplinar, mas um desafio neuropsicoldgico baseado na exploragdo de
mecanismos de recompensa, condicionamento e atencdo. O design persuasivo das
plataformas cria um ambiente de refor¢o varidvel e baixo atrito que consolida héabitos
compulsivos, sequestra a atengdo (botfom-up) e erodiu a resiliéncia cognitiva,
dificultando o engajamento em atividades de alta fric¢do cognitiva e recompensa tardia,
como o aprendizado. A analise dos relatos dos voluntarios validou a atuagdo do ludic
loop, do reforco social gamificado e da soliddo como gatilho. A estratégia de mitigacao
deve ser holistica, integrando psicoeducagdo neurocientifica, reengenharia de héabitos
através da substitui¢do por atividades geradoras de flow, e a modulacao do ecossistema
para fortalecer a atengdo fop-down e a autonomia cognitiva do estudante, transformando

a tecnologia de mestre em ferramenta.
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