A Encruzilhada Cognitiva: "Brain Rot", Pensamento Critico e
Autonomia na Era Digital

1. Introducao: A Era da Resposta Pronta e o Espectro do "Brain
Rot"

A contemporaneidade € marcada por uma transformacao cultural significativa: uma
crescente preferéncia por solugdes imediatas e respostas prontas para os desafios
do cotidiano. Esta tendéncia, impulsionada pela vasta acessibilidade da informagao
digital e por uma cultura que valoriza o imediatismo ', transcende a mera busca por
eficiéncia. Reflete, de maneira mais profunda, uma alteragcao na forma como os
individuos interagem com problemas, buscam conhecimento e, fundamentalmente,
como processam a informacao. Neste cenario, emerge com preocupante
proeminéncia o conceito de "brain rot".

Originalmente uma giria da internet, "brain rot" (literalmente, "apodrecimento
cerebral") foi nomeado Palavra do Ano de Oxford em 2024, sinalizando sua transicao
para um termo de relevancia cultural mais ampla.? Define-se como "a suposta
deterioracao do estado mental ou intelectual de uma pessoa, especialmente vista
como resultado do consumo excessivo de material (agora particularmente conteudo
online) considerado trivial ou pouco desafiador".* Os sintomas associados a este
fendbmeno sao variados e alarmantes, incluindo declinio cognitivo geral, exaustao
mental, dificuldade de concentracao, problemas de memoria, dessensibilizagao
emocional, ansiedade manifestada na auséncia de dispositivos moveis e uma
capacidade notavelmente enfraquecida de dedicar atencao a atividades
consideradas valiosas ou significativas.” As principais causas identificadas para o
"brain rot" residem na exposi¢ao excessiva e prolongada a materiais online de baixa
qualidade, com destaque para o conteudo veiculado em midias sociais.?
Comportamentos como o doomscrolling (a compulsao por consumir noticias
negativas) e o zombie scrolling (navegacao passiva e sem propdsito em feeds) sao
frequentemente citados como catalisadores diretos.*

A popularizagao e o reconhecimento formal do termo "brain rot" transcendem sua
origem informal, indicando uma ansiedade cultural generalizada sobre os efeitos
deletérios da vida digital na cogni¢cao humana. A nomeacao pela Universidade de
Oxford nao € um evento isolado, mas um reflexo de uma observagao coletiva e uma
preocupacao social crescente com as mudancas nos habitos de consumo de
informacao e seus potenciais impactos na saude mental e intelectual.’ Assim, o "brain
rot" funciona como um espelho das inquietagdes da sociedade moderna,



representando um significante cultural poderoso que encapsula o temor difuso de um
declinio cognitivo induzido pela tecnologia, mesmo que ainda nao seja uma condi¢cao
clinicamente formalizada.®

Ademais, o "brain rot" pode ser compreendido nao apenas como uma consequéncia
passiva do consumo de conteudo, mas como um ciclo vicioso que se autoalimenta. O
consumo excessivo de conteudo de baixa qualidade e pouco estimulante leva a
exaustdo mental e ao declinio das capacidades cognitivas.® Esta fadiga mental, por
sua vez, juntamente com a dificuldade de concentragao, torna o engajamento com
conteudo complexo ou desafiador uma tarefa ainda mais ardua.” Como resultado, os
individuos podem buscar refugio em conteudos ainda mais faceis e de gratificagcao
instantanea, como o zombie scrolling, numa tentativa de aliviar o desconforto, o tédio
ou a sobrecarga percebida.’ Este padrao cria uma espiral descendente: o cérebro
fatigado anseia pelo facil, e o facil contribui para mais fadiga e declinio, tornando o
conteudo profundo progressivamente menos atraente e o superficial,
paradoxalmente, mais consumido.

O presente relatodrio visa dissecar as complexas interconexdes entre a busca por
respostas prontas, o alarmante fendémeno do "brain rot", o consequente declinio do
pensamento critico, a crescente dependéncia de Inteligéncias Artificiais (IA) para
funcdes cognitivas, e a fragmentacao da atencao perpetuada pelas redes sociais. Por

fim, serao analisadas as implicagdes de longo prazo dessas tendéncias para a
independéncia e autonomia intelectual do individuo.

Tabela 1: O Fen6meno "Brain Rot" — Caracteristicas, Causas e Efeitos Cognitivos

Definicao/Sintomas

Principais Causas

Efeitos Cognitivos

Impacto Especifico

estado
mental/intelectual;
declinio cognitivo;
exaustao mental;
dificuldade de
concentracao;
problemas de
memoria (curto e
longo prazo);

de conteudo online
de baixa qualidade,
trivial ou pouco
desafiador;
superexposicao a
midias sociais;
doomscrolling;
zombie scrolling;
horas excessivas de

capacidade de
atencao e foco
sustentado; prejuizo
na memoria de
trabalho e na
consolidacao da
memoria de longo
prazo; sobrecarga
cognitiva; dificuldade

Principais Identificadas Documentados no Pensamento
Critico
Deterioragao do Consumo excessivo Reducao da Reducao da

capacidade de
analise critica e
avaliacao de
informacoes; menor
engajamento
intelectual com
conteudo desafiador
e academicamente
relevante; preferéncia




ansiedade digital
(especialmente ao
estar desconectado);
dessensibilizacao
emocional;
capacidade
enfraquecida de
prestar atencao a

tela; gratificagao
instantanea de
plataformas digitais. >

em processar ideias
complexas e
informacdes densas;
declinio nas funcgoes
executivas
(planejamento,
organizagao, tomada
de decis3o). *

por opinides curadas,
simplificadas e
unidimensionais;
dificuldade em
distinguir
informagoes
confidveis de
desinformacao;

embotamento do
desejo por
investigagao
intelectual. °

atividades valiosas. *

2. O Declinio do Pensamento Critico na Sociedade da Informacgao
Instantanea

O pensamento critico € uma faculdade cognitiva de ordem superior, definida como o
processo mental de percepgao, analise, sintese e avaliagao ativa e habilidosa de
informagdes coletadas através da observagao, experiéncia, reflexao, raciocinio ou
comunicacgao, culminando em uma base para crenca e acdo.”” Essencialmente,
envolve a capacidade de questionar suposigoes, identificar vieses, avaliar argumentos
e considerar multiplas perspectivas antes de chegar a uma conclus&o.” Contudo, esta
habilidade crucial enfrenta desafios significativos na era da informacao instantanea.

A cultura do imediatismo, intensamente fomentada pela tecnologia digital, condiciona
os individuos a esperar e valorizar solu¢des rapidas e respostas prontas.' Esta
expectativa generalizada de instantaneidade colide frontalmente com a natureza
intrinsecamente reflexiva e, por vezes, demorada do pensamento critico. A busca
incessante por gratificacao imediata desencoraja o esforco cognitivo e a paciéncia
necessarios para se engajar em analises profundas, avaliagao cuidadosa de
evidéncias e sintese ponderada de ideias." Como observado, uma caracteristica do
pensamento critico é precisamente "resistir a tentagao de encontrar uma resposta
rapida e simples" ', uma postura cada vez mais contracultural. A vasta disponibilidade
de respostas prontas, especialmente aquelas fornecidas por sistemas de Inteligéncia
Artificial, pode induzir os usuarios a contornar o laborioso, porém fundamental,
processo de pensamento profundo que a resolucao de problemas tradicional e a
aprendizagem significativa exigem."”

Neste contexto, a superficialidade cognitiva emerge como uma consequéncia direta,
intimamente ligada ao fenédmeno do "brain rot". O consumo predominante de
conteudo online de baixa qualidade e pouco desafiador, uma marca registrada do



“brain rot", nao apenas ocupa o tempo que poderia ser dedicado a atividades
intelectualmente mais ricas, mas também ativamente desvaloriza ideias complexas e,
por conseguinte, mina a propria capacidade de pensamento critico.”® A exposicao
continua a informagdes fragmentadas, descontextualizadas e superficiais — como as
encontradas nos feeds de redes sociais - treina o cérebro para um modo de
processamento rapido e superficial, em detrimento da andlise aprofundada e da
concentragao sustentada.” De fato, o "brain rot" esta associado a dificuldade em
organizar informacdes, resolver problemas de forma eficaz e tomar decisdes
ponderadas °, todas elas fungdes intrinsecamente dependentes de um pensamento
critico robusto.

A preferéncia por respostas prontas e o consequente declinio do pensamento critico
nao devem ser encarados meramente como uma questao de escolha individual ou
preguica intelectual. Pelo contrario, podem ser interpretados como sintomas de uma
mudanca cultural mais ampla, uma reorientacao societal em direcao a uma forma de
"eficiéncia" cognitiva percebida, onde o esforco mental € cada vez mais encarado
como um custo a ser minimizado ou evitado. A sociedade contemporanea valoriza
enormemente a rapidez e a conveniéncia, e as tecnologias digitais oferecem ambas
em abundancia, moldando as expectativas e os comportamentos.' Dado que o
pensamento critico, por sua propria natureza, € um processo que demanda tempo,
esforco e, frequentemente, o confronto com a incerteza e a complexidade ™, a
disponibilidade ubiqua de "atalhos" cognitivos — sejam eles respostas diretas de IAs
ou resumos simplificados - torna o caminho do menor esfor¢o cognitivo cada vez
mais atraente.” Com o tempo, essa preferéncia pode solidificar-se numa norma
cultural, onde o engajamento em pensamento profundo e analitico € menos
valorizado, ou até mesmo implicitamente desencorajado, em favor da agilidade e da
obtencao rapida de resultados, mesmo que estes sejam superficiais e carentes de
uma compreensao genuina.

Uma das implicagdes mais graves do declinio do pensamento critico, induzido pela
cultura da informacao instantanea e pelo consumo de conteudo superficial, € a
criacao de uma vulnerabilidade societal a desinformacao e a manipulagao. O
pensamento critico € fundamental para a avaliacao de informacdes, a identificacao
de vieses, a distin¢cao entre fato e opiniao, e o reconhecimento de taticas de
persuasao enganosas.'? A cultura de respostas prontas e 0 consumo passivo de
conteudo superficial, no entanto, resultam numa menor pratica e, consequentemente,
no enfraquecimento dessas habilidades avaliativas essenciais.” A incapacidade ou a
falta de disposicao para analisar criticamente as informagdes recebidas torna os
individuos mais suscetiveis a aceitar alegagdes sem questionamento, incluindo fake



news, propaganda e narrativas manipuladoras, com pouca consideracao pela
veracidade ou pela fonte da informagao."” Num ecossistema de informacao digital
onde a desinformacao € nao apenas prevalente, mas frequentemente disseminada
com sofisticacao e intencionalidade, uma populagdao com habilidades de pensamento
critico diminuidas representa um risco significativo para a coesao social, a confianca
nas instituicoes e a integridade dos processos democraticos.

3. A Relevancia Vital do Pensamento Critico para a Resiliéncia e
Autonomia Pessoal

O pensamento critico transcende a esfera puramente intelectual, revelando-se uma
ferramenta indispensavel para a navegacao eficaz pelos desafios da vida, para a
construcao da resiliéncia pessoal e para a manutengao da autonomia individual. A sua
importancia manifesta-se em multiplas dimensdes da experiéncia humana.

Primeiramente, o pensamento critico é fundamental para a tomada de decisoes
informadas. Capacita os individuos a analisar situagcdes complexas, avaliar as
informacdes disponiveis de forma objetiva, considerar diversas alternativas e
antecipar possiveis consequéncias, permitindo-lhes fazer escolhas que nao sao
apenas bem fundamentadas, mas também alinhadas com os seus valores e objetivos
de longo prazo.” Em vez de sucumbir a impulsos emocionais ou a pressoes externas,
aqueles que pensam criticamente baseiam as suas decisdes em evidéncias e
raciocinio logico. Exemplos praticos abundam no cotidiano: desde escolhas
relacionadas a saude, onde é crucial avaliar a credibilidade de fontes e a validade de
tratamentos propostos, até decisdes financeiras, como a elaboracao de orcamentos
ou a realizacdo de investimentos, e mesmo em transicdes de carreira significativas.”

No que tange a resolucao de problemas e superagao de adversidades, o
pensamento critico equipa os individuos com as ferramentas mentais necessarias
para abordar os obstaculos de forma metddica e eficaz.” Permite decompor
problemas complexos nas suas partes constituintes, identificar as causas
subjacentes, gerar multiplas solugcdes potenciais e avaliar a sua viabilidade e
eficacia.”’ Uma marca distintiva do pensador critico é a perseverancga na exploracao
de solugdes, resistindo a tentacao de aceitar respostas faceis ou superficiais que
podem n3o resolver a questao fundamental.”” Esta capacidade de analisar cenarios,
considerar diferentes angulos e encontrar caminhos inovadores é crucial para superar
as inevitaveis adversidades da vida.

A independéncia intelectual e a autonomia sao, talvez, os frutos mais preciosos do
pensamento critico. Individuos que cultivam esta habilidade nao aceitam



passivamente as informacoes ou crencas que lhes sao apresentadas. Em vez disso,
adquirem conhecimento ativamente, examinam as suas proprias crencas e as dos
outros a luz de novas evidéncias, e estao dispostos a modificar as suas posi¢des
quando justificado.” O pensamento critico encoraja as pessoas a pensar por si
mesmas, a questionar o status quo e a resistir a conformidade acritica.”” Esta
capacidade de pensar e julgar independentemente nao € apenas vital para o
individuo, mas tambéem para o desenvolvimento e progresso da sociedade como um
todo.”

Finalmente, o pensamento critico esta intrinsecamente ligado ao bem-estar e ao
sucesso pessoal e profissional. E considerado uma competéncia essencial para o
crescimento pessoal continuo e para a realizagao profissional num mundo cada vez
mais complexo e dindmico.” Ao promover uma melhor autoconsciéncia, o
pensamento critico permite que os individuos identifiquem as suas proprias crencas,
valores, preconceitos e suposi¢des de longa data, abrindo caminho para o
desenvolvimento pessoal e uma maior inteligéncia emocional.?

E fundamental compreender que o pensamento critico ndo é apenas uma habilidade
cognitiva isolada, destinada a resolver quebra-cabecas intelectuais. Pelo contrario,
constitui um pilar fundamental para a saude mental e a resiliéncia psicologica. A vida
é, por natureza, repleta de desafios, incertezas e adversidades.” O pensamento
critico fornece uma estrutura mental que permite aos individuos processar e
responder a esses desafios de forma adaptativa e construtiva, em vez de meramente
reativa ou impulsiva. Ao capacitar a analise objetiva das situacdes, a avaliagao
ponderada das opcdes e a consideragao das consequéncias, 0 pensamento critico
ajuda a modular respostas emocionais imediatas que, por si s, podem ser
desadaptativas."” Esta capacidade de analise e avaliagdo permite a formulagao de
estratégias de enfrentamento (coping) mais eficazes e a tomada de decisdes mais
construtivas face as dificuldades.”® Portanto, para além de "pensar bem", o
pensamento critico esta intrinsecamente ligado a capacidade de "viver bem" num
mundo complexo, fomentando a resiliéncia psicoldgica e a capacidade de navegar as
vicissitudes da existéncia com maior equilibrio e discernimento.

Por outro lado, a atrofia generalizada do pensamento critico a nivel individual pode ter
consequéncias profundas para a capacidade de adaptacao e inovacao da sociedade
como um todo, especialmente perante crises complexas, sejam elas de natureza
social, econodmica, ambiental ou sanitaria. O progresso social, a resolucao de
problemas complexos em larga escala e a capacidade de uma sociedade gerar
inovacoes significativas dependem crucialmente da capacidade dos seus membros
de pensar criticamente, de forma independente e criativa.?”” Se as tendéncias atuais



de busca por respostas prontas e de declinio no engajamento com o pensamento
profundo levarem a uma diminuicao generalizada destas competéncias, a capacidade
coletiva de enfrentar desafios imprevistos, multifacetados ou sistémicos sera
inevitavelmente comprometida. Uma sociedade que se habitua a depender de
solugcdes pré-fabricadas e que evita o esfor¢o do pensamento profundo pode
encontrar-se paralisada ou ineficaz quando confrontada com problemas que exigem
novas abordagens, pensamento original e a capacidade de sintetizar informacdes
complexas de forma adaptativa. A longo prazo, isto pode minar a resiliéncia da
propria sociedade e a sua capacidade de assegurar a prosperidade e o bem-estar
dos seus cidadaos.

4. Delegacao Cognitiva as Inteligéncias Artificiais: Rumo a uma
Dependéncia Ampliada?

A ascensao das Inteligéncias Artificiais (IA), particularmente dos modelos de
linguagem avangados (LLMs), introduziu uma nova dimensao na forma como os seres
humanos interagem com a informacao e resolvem problemas. Esta interacao é cada
vez mais caracterizada pelo fendmeno do cognitive offloading, ou delegacao
cognitiva, levantando questoes cruciais sobre o futuro do pensamento critico e da
autonomia intelectual.

O cognitive offloading ocorre quando os individuos delegam tarefas que normalmente
exigiriam esforco mental interno a auxilios externos, como dispositivos digitais ou,
mais recentemente, sistemas de IA.” Embora esta delegacao possa, em certos
contextos, liberar recursos cognitivos para outras tarefas ou reduzir a carga mental,
existe uma preocupacao crescente de que uma dependéncia excessiva possa levar a
um declinio no engajamento cognitivo ativo e, consequentemente, no
desenvolvimento e manutengao de habilidades cognitivas essenciais.” A
disponibilidade constante de ferramentas que oferecem solugdes rapidas e
informagdes pré-digeridas pode desencorajar os usuarios de se engajarem nos
processos cognitivos mais profundos e reflexivos que sao fundamentais para o
pensamento critico.

Este fendmeno representa uma evolugao significativa do ja conhecido "Efeito
Google". O "Efeito Google", identificado por Sparrow e colegas em 2011, descreve a
nossa tendéncia a esquecer informacgoes que sabemos serem facilmente
recuperaveis online, essencialmente terceirizando a nossa memoria para a internet.’”
No entanto, as IAs generativas atuais, como os LLMs, levam este processo um passo
adiante. Enquanto a pesquisa no Google ainda exigia que o usuario navegasse pelos
resultados, avaliasse a credibilidade das fontes e sintetizasse a informacgao -



exercitando assim os "musculos cognitivos" da analise e avaliagao - as |As
generativas sao capazes de realizar estas tarefas intelectuais pelo usuario,
entregando insights pré-embalados e respostas elaboradas que muitas vezes nao
exigem participacao mental ativa significativa por parte do receptor.”® Esta transicao
marca uma mudanca de ferramentas que, de certa forma, exigiam um pensamento
colaborativo entre humano e maquina, para tecnologias que podem incentivar um
consumo passivo do pensamento gerado pela maquina.?

O impacto desta delegacao cognitiva no pensamento critico € uma area de intensa
investigacao e preocupacao. Diversos estudos recentes apontam para uma
correlagao negativa significativa entre o uso frequente e acritico de ferramentas de IA
e o desempenho em testes de habilidades de pensamento critico.” Este efeito parece
ser mediado, em grande parte, pelo aumento do cognitive offloading. Quando os
individuos delegam consistentemente tarefas como analise, avaliagao e sintese a IA,
as oportunidades para praticar e refinar estas competéncias diminuem. Além disso, a
confianga excessiva em solugdes geradas por IA pode desencorajar a analise
independente e a verificagao cruzada de informagdes, levando a uma potencial
diminuicao do ceticismo saudavel e da capacidade de identificar vieses ou
imprecisdes nos outputs da IA."™ E particularmente preocupante a observacdo de que
os individuos mais jovens tendem a demonstrar uma maior dependéncia de
ferramentas de IA e, concomitantemente, apresentam pontuacoes mais baixas em
avaliacOes de pensamento critico."”

Esta dindmica fomenta uma crescente dependéncia. A facilidade, a rapidez e a
aparente conveniéncia das solugdes fornecidas pela IA podem levar os usuarios a se
acostumarem a este modo de interacgao, reduzindo progressivamente o seu
engajamento voluntario em atividades que exigem pensamento critico e esforgco
cognitivo sustentado.” Esta dependéncia pode, a longo prazo, enfraquecer a
flexibilidade cognitiva, a capacidade de resolver problemas de forma auténoma e as
habilidades de avaliacdo critica da informacdo.” A preocupacao fundamental é que
esta "terceirizacao do raciocinio" para as maquinas possa levar a uma atrofia
progressiva dos "musculos cognitivos" responsaveis pelo pensamento critico, da
mesma forma que um musculo fisico se enfraquece por falta de uso.?

A progressao do cognitive offloading, de tarefas predominantemente relacionadas a
memoria (como no Efeito Google) para tarefas que envolvem raciocinio complexo
(facilitadas pelas IAs generativas), representa uma mudanga qualitativa com
implicagoes potencialmente mais profundas e abrangentes para a autonomia
intelectual. Nao se trata apenas de uma questao sobre "o qué" pensamos ou
lembramos, mas fundamentalmente sobre "como" pensamos. O Efeito Google,



embora impactasse a retencao de informagdes factuais, ainda pressupunha um
processo de busca, selecao, avaliagao de fontes e sintese por parte do usuario.”® As
|As generativas atuais, por outro lado, tém a capacidade de fornecer respostas e
analises ja completas, permitindo que o usuario contorne muitos desses processos
cognitivos intermediarios.” Delegar o "como" pensar — os processos de analise,
sintese, avaliacao e geracao de conclusdes - € intrinsecamente mais fundamental e
potencialmente mais danoso para a autonomia intelectual do que delegar o mero
armazenamento de fatos. Isto sugere um risco acrescido de perda das habilidades
processuais de pensamento, que sao a verdadeira base da autonomia intelectual e da
capacidade de gerar novos insights e solu¢coes de forma independente da tecnologia.

Esta crescente dependéncia de IA para fungdes de pensamento critico pode, por sua
vez, criar uma forma de "fragilidade epistémica". Neste estado, os individuos
tornam-se menos capazes de funcionar intelectualmente de forma auténoma ou de
tomar decisdes solidas e bem fundamentadas, especialmente em situagdes onde as
ferramentas de |A sao imprecisas, indisponiveis, ou quando os seus resultados sao
sutilmente enviesados ou manipulados. O uso excessivo e acritico de IA esta
correlacionado com habilidades de pensamento critico mais fracas.’ E crucial
reconhecer que as IAs nao sao infaliveis; podem apresentar vieses herdados dos
dados com que foram treinadas, gerar informacoes incorretas (as chamadas
"alucinacoes") ou ser deliberadamente utilizadas para disseminar desinformacéo."” Se
os individuos perdem a capacidade de avaliar criticamente os outputs da IA, ou de
pensar independentemente quando confrontados com informagdes complexas ou
contraditorias, tornam-se perigosamente vulneraveis a aceitar informacgdes falhas,
incompletas ou manipuladas. Esta vulnerabilidade, em cenarios onde a IA falha, € mal
utilizada ou cujos mecanismos de funcionamento sdao opacos, pode ter
consequéncias graves para a tomada de decisao individual e coletiva, minando a
resiliéncia intelectual da sociedade. A necessidade de supervisao humana eficaz de
algoritmos complexos torna-se um desafio ainda maior se os proprios supervisores
carecerem da capacidade critica para auditar e questionar esses sistemas.”

5. Fragmentacao do Pensamento: O Impacto dos Feeds de Redes
Sociais na Ateng¢ao Continua e na Capacidade Interpretativa

Os feeds de redes sociais tornaram-se uma caracteristica ubiqua da experiéncia
digital contemporanea, moldando nao apenas como consumimos informagao, mas
também como os nossos cérebros processam o mundo ao nosso redor. A sua
arquitetura fundamental, caracterizada por um fluxo incessante de conteudo curto,
visualmente estimulante e emocionalmente carregado, tem implicagdes significativas



para a atencao, a leitura profunda e a capacidade interpretativa.

A natureza intrinseca dos feeds de redes sociais € a de um bombardeio continuo de
estimulos: um carrossel interminavel de fotos, videos de curta duragao, manchetes,
textos concisos, memes, atualizacoes de status e uma miriade de notificacoes.” Este
conteudo é frequentemente multimodal, combinando elementos visuais, textuais e
auditivos, e € projetado para ser consumido rapidamente. O design destas
plataformas é otimizado para maximizar o engajamento do usuario, frequentemente
através de mecanismos de recompensa intermitente, como curtidas, comentarios e
partilhas, que exploram vulnerabilidades cognitivas e podem induzir comportamentos
de verificagdo compulsiva."”

Este ambiente digital estimula e recompensa um estado de atengao parcial continua
(continuous partial attention). Em vez de um foco profundo e sustentado numa Unica
tarefa ou fonte de informagao, o cérebro é treinado para um estado de multitarefa
perpétua, dividindo constantemente a atencao entre multiplos estimulos e alternando
rapidamente entre eles."” Este constante bombardeio de informacoes e a necessidade
de processa-las superficialmente para se manter "atualizado" levam a exaustao
mental e tornam o alcance de um estado de foco profundo cada vez mais dificil.*
Estudos indicam que a capacidade media de atengao humana diminuiu nas ultimas
décadas, uma tendéncia que muitos pesquisadores associam a proliferacao de
tecnologias digitais distrativas.*” Manifestacdes extremas desta atencao fragmentada
incluem o doomscrolling e o zombie scrolling, comportamentos que nao so
consomem tempo e energia mental, mas tambéem contribuem ativamente para o
fendémeno do "brain rot".*

O impacto desta fragmentacao da atencao na leitura profunda e na compreensao é
particularmente preocupante. A neurocientista Maryanne Wolf, entre outros,
argumenta que a exposi¢ao excessiva a telas e o habito de apenas "passar os olhos"
superficialmente por multiplos textos online estao progressivamente dilapidando a
nossa capacidade de entender argumentos complexos, realizar analises criticas
aprofundadas e até mesmo de desenvolver empatia através da leitura.” A leitura
profunda, que envolve imersao, reflexao e a construgao de significado a partir de
textos mais longos e densos, requer um tipo de processamento cognitivo que €
ativamente desencorajado pelo ambiente digital tipico das redes sociais. Pesquisas
sugerem que a leitura em telas, especialmente em contextos de alta distragao e com
conteudo hipertextual, tende a ndo favorecer as habilidades de compreensao,
resultando num processamento mais superficial da informagao em comparagao com
a leitura em papel.” Nicholas Carr, na sua obra seminal "The Shallows" ("Os
Superficiais"), argumenta que a propria estrutura da internet, com os seus hyperlinks



e estimulos constantes, reduz a nossa capacidade de ler linearmente e de nos
imergirmos profundamente em informagdes complexas, reconfigurando 0s nossos
cérebros para preferir o consumo rapido e fragmentado.**

Consequentemente, observa-se uma perda da paciéncia para textos longos e
ideias profundas. O cérebro, progressivamente acostumado as gratificacoes rapidas
e as doses de informagao concisa e facilmente digerivel dos feeds, desenvolve uma
espécie de "impaciéncia cognitiva".” Isto torna cada vez mais dificil manter a
concentragao necessaria para se engajar com textos mais longos, narrativas
complexas ou ideias que exigem reflexao sustentada e um processamento cognitivo
mais lento e deliberado.* A capacidade de pensamento continuo e focado, essencial
para a interpretacao de ideias profundas e para a construgao de conhecimento
significativo, & prejudicada, levando a uma preferéncia por conteudo que oferece
conclusdes imediatas e pouco espaco para ambiguidade ou andlise critica."”

A arquitetura dos feeds de redes sociais, ao promover ativamente a atengao parcial
continua, ndo apenas dificulta a pratica da leitura profunda, mas pode estar, de fato, a
"desaprender” o cérebro das competéncias neurologicas necessarias para ela. A
leitura profunda é uma atividade que exige atengao focada, ininterrupta e a
capacidade de seguir um fio de pensamento linear por periodos extensos.”” Em
contraste, os feeds de redes sociais sao intrinsecamente desenhados para a
interrupgao constante, a mudanca rapida de foco e a recompensa da atencao
superficial e dispersa.'” Considerando a neuroplasticidade do cérebro — a sua
capacidade de se adaptar e reorganizar em resposta aos estimulos e experiéncias
predominantes ** — a exposicao continua e prolongada a um ambiente digital que
sistematicamente recompensa a atencao superficial e fragmentada pode levar a uma
progressiva atrofia dos circuitos neurais responsaveis pela atencao profunda, pela
concentracao sustentada e pelo processamento linear da informacao. Como
resultado, estas atividades, outrora mais naturais para muitos, podem tornar-se
progressivamente mais dificeis, menos prazerosas e, consequentemente, menos
frequentes.

Esta perda da capacidade de interpretacao de textos longos e ideias profundas,
estimulada pela fragmentacao do pensamento, acarreta um risco significativo de
simplificagao excessiva do discurso publico e de uma menor tolerancia a
complexidade e a ambiguidade nas questdes sociais, politicas e éticas. A
compreensao de ideias complexas, a apreciacao de nuances e a capacidade de
ponderar diferentes perspetivas exigem leitura atenta, reflexao e pensamento
continuo.” Se a fragmentacéo da atencao e a impaciéncia cognitiva tornam este tipo
de engajamento intelectual cada vez mais dificil °, os individuos podem tornar-se mais



recetivos a explicagdes excessivamente simplistas, a slogans cativantes mas vazios, e
a narrativas polarizadas que sao facilmente consumidas e que oferecem uma falsa
sensacao de clareza. Isto pode empobrecer o debate publico, dificultar a busca por
solucdes ponderadas e sustentaveis para problemas multifacetados e aumentar a
vulnerabilidade da populacao a narrativas populistas, extremistas ou demagogicas
gue exploram esta preferéncia por "respostas faceis" e evitam o escrutinio critico."

Tabela 2: Impacto dos Modos de Consumo de Informacgao na Cognicao

Aspecto Cognitivo

Leitura
Tradicional/Profund
a (Ex: Livros,
artigos longos)

Consumo via Feeds
de Midias
Sociais/Informacao
Fragmentada

Consumo via IA
Generativa
(Respostas Prontas)

Busca de
Informacao

Envolve pesquisa
ativa, selecao e
avaliagao de
multiplas fontes
(impressas ou digitais

longas). 19

Passiva ou reativa a
algoritmos; pouca
busca ativa e

diversificada. '’

Delegacao da busca
e sintese a IA;
obtencao de

resposta direta. %°

Processamento de
Profundidade

Encoraja analise
critica, reflexao,
inferéncia, conexao
com conhecimento
prévio;
processamento

semantico profundo.
19

Skimming rapido,
processamento
superficial, foco em
palavras-chave e
elementos visuais;

menor elaborac&o. *

Potencial para
processamento
superficial se a
resposta da IA for
aceita acriticamente;
cognitive offloading

da andlise.

Capacidade de
Atencao

Requer e desenvolve
atencao sustentada,
foco linear e
concentragao

prolongada. *

Estimula atengao
parcial continua,
multitarefa,
interrupcoes
frequentes;
dificuldade de foco

prolongado. '’

Pode reduzir a
necessidade de
atencao sustentada
para a busca e
sintese, mas requer
atencao para avaliar
aresposta da IA (se
esta etapa for

realizada). %°

Retencao de

Melhor retencao de
detalhes e

Menor retencao de
detalhes especificos;

Risco de "amnésia
digital" se a




Memodria

compreensao
conceitual devido ao
processamento
profundo e

contextualizado. "’

memoria
fragmentada; foco no
"saber onde

encontrar" em vez de

"saber". "’

informacao for vista
como
permanentemente
acessivel via IA;
retencao depende do
engajamento com a

resposta. %

Engajamento com
Complexidade

Capacidade de lidar
com argumentos
extensos, nuances,
ambiguidades e
multiplas
perspectivas. '’

Preferéncia por
gratificacao
instantanea,
conteudo curto e
simplificado;
dificuldade com
textos longos e ideias

complexas. °

Respostas da IA
podem simplificar a
complexidade, mas
também podem
apresentar
informacoes
complexas de forma
estruturada; o
engajamento

depende do usudrio.
26

6. Consequéncias de Longo Prazo: A Ameaca a Independéncia e
Autonomia Intelectual

A confluéncia das tendéncias analisadas — a busca por respostas prontas, o espectro
do "brain rot", o declinio do pensamento critico, a delegacao cognitivaalA e a
fragmentagao da atencao - projeta um cenario preocupante para o futuro da
independéncia e autonomia intelectual. As consequéncias de longo prazo nao se
limitam a défices cognitivos individuais, mas estendem-se a implicagoes societais

profundas.

A erosao da autonomia individual manifesta-se primeiramente na tomada de
decisao. A dependéncia crescente de respostas prontas e de sistemas de |IA para
orientacao e resolucao de problemas pode minar progressivamente a confianga dos
individuos nas suas proprias capacidades de julgamento, analise e solugao de
problemas.” Quando as ferramentas externas se tornam a primeira e, por vezes, Unica
instancia de consulta, a pratica do raciocinio autdnomo atrofia. Adicionalmente, a
fragmentacgao da atencao e a dificuldade de concentracao, induzidas pelo consumo
constante de media digital superficial, podem tornar os individuos mais passivos e
menos propensos a tomar iniciativas intelectuais independentes, preferindo o
consumo de informacao pré-digerida a exploracéo ativa do conhecimento.*° A
exposi¢ao continua a "camaras de eco" algoritmicas, que filtram e personalizam o
conteudo de acordo com preferéncias preexistentes, limita a exposicao a




perspectivas diversas e contraditorias, restringindo a base informacional sobre a qual
0 pensamento autdnomo e critico se pode desenvolver.*’

Paralelamente, observa-se uma diminuicao da independéncia intelectual. A perda
das competéncias associadas a leitura profunda e a analise critica dificulta a
capacidade dos individuos de formar opinides bem fundamentadas, originais e
verdadeiramente independentes das narrativas dominantes ou das sugestdes
algoritmicas."” O fenémeno do "brain rot", com o declinio cognitivo que lhe esta
associado, pode levar a uma maior sugestionabilidade e a uma menor capacidade de
resistir a manipulagao, seja ela comercial, politica ou ideoldgica.® A capacidade de
pensar por si mesmo, de questionar, de duvidar e de chegar a conclusdes proprias €
fundamental nao apenas para o individuo, mas para o progresso e a vitalidade da
sociedade; a sua diminuigcao em larga escala tem, por isso, implicagoes sérias e de
vasto alcance.?

Os impactos societais mais amplos desta erosdao da autonomia e independéncia
intelectual sao multifacetados. Uma populagao com pensamento critico e autonomia
intelectual diminuidos torna-se mais vulneravel e, potencialmente, mais facilmente
governada por narrativas simplistas, pela demagogia e pela desinformagao
generalizada.” Pode verificar-se um declinio na inovagao genuina, na capacidade de
resolver problemas sociais complexos que exigem pensamento criativo e
multidisciplinar, e numa participacao civica menos informada e engajada.”? A
polarizacao social pode ser exacerbada, a medida que a capacidade de compreender,
considerar e empatizar com perspectivas diferentes da prépria é reduzida pela
exposicao seletiva e pela falta de ferramentas criticas para o didlogo construtivo.™
Surgem também preocupacoes significativas com a preparacao das futuras geracoes
para os desafios do mercado de trabalho e para as exigéncias de uma sociedade
cada vez mais complexa, com relatos de queda no desempenho acadéemico e
dificuldades no desenvolvimento de competéncias essenciais, como a compreensao
leitora e a resolucao de problemas." Além disso, a "colheita cognitiva" por
plataformas de IA - a extracao e utilizagao de dados sobre os processos de
pensamento dos usuarios — e a manipulacao algoritmica levantam sérias questoes
éticas sobre o consentimento informado, a privacidade e o controle do usuario sobre
as suas proprias faculdades mentais.*

A investigagao cientifica atual, embora robusta na identificacao de correlagoes
preocupantes, ainda necessita de estudos longitudinais para compreender
cabalmente os efeitos de longo prazo da dependéncia de IA e do uso intensivo de
midias sociais na trajetoria cognitiva dos individuos e das sociedades.”” Estes estudos
sa0 cruciais para mapear a evolugao destes fendmenos ao longo do tempo e para



informar o desenvolvimento de intervencgoes eficazes. Sublinha-se,
consistentemente, a importancia de desenvolver estratégias educacionais e politicas
publicas que visem mitigar os riscos identificados e promover um engajamento mais
critico, consciente e equilibrado com as tecnologias digitais.”

A confluéncia do declinio do pensamento critico, da crescente dependéncia de IA e
da atencao cronicamente fragmentada pode, de forma insidiosa, criar um ciclo de
"desempoderamento intelectual”. Neste ciclo, os individuos sentem-se
progressivamente menos capazes de navegar pela complexidade do mundo por conta
propria, 0 que, por sua vez, refor¢a ainda mais a sua dependéncia de fontes externas
simplificadas e de solucoes pré-fabricadas. Cada uma destas tendéncias,
isoladamente, ja mina a capacidade intelectual. Quando combinadas, os seus efeitos
podem ser sinérgicos e cumulativos. Por exemplo, a atencao fragmentada dificulta o
desenvolvimento e a aplicagao do pensamento critico, e a auséncia ou atrofia do
pensamento critico torna a delegacao de tarefas cognitivas a IA uma opgao mais
atraente e, aparentemente, mais eficiente. Individuos que perdem a confianga nas
suas proprias habilidades cognitivas — seja por falta de pratica, pela constante
comparagao com a aparente omnisciéncia das maquinas, ou pela dificuldade em
manter o foco — podem tornar-se mais passivos intelectualmente e menos inclinados
a empreender o esfor¢o necessario para resolver problemas de forma auténoma ou
para buscar conhecimento de forma independente e aprofundada. Isto cria uma
espiral descendente onde a diminuicao da capacidade leva a uma menor utilizagao
dessas capacidades, resultando numa atrofia ainda maior e, em ultima instancia, num
estado de dependéncia intelectual progressiva e potencialmente generalizada.

As consequéncias de longo prazo desta dinamica nao se limitam a esfera da cognicao
individual, mas tém o potencial de redefinir as estruturas de poder na sociedade. Um
declinio generalizado na autonomia intelectual pode favorecer desproporcionalmente
aqueles que controlam as tecnologias de informacao, as plataformas de IA e as
narrativas que por elas circulam, enquanto marginaliza aqueles cujas capacidades de
pensamento critico e independente foram erodidas. O conhecimento e a capacidade
de pensamento critico s&o, intrinsecamente, formas de poder e agéncia.?? Se uma
grande parte da populagao experiencia um declinio significativo nestas areas,
torna-se mais suscetivel a influéncia, a persuasao e mesmo a manipulagao por parte
de entidades - sejam elas estatais, corporativas ou outras — que detém o controle
sobre o fluxo de informacéao e sobre as ferramentas de IA que o medeiam.” Isto pode
levar a um aumento da desigualdade, nao apenas economica, mas tambem
"epistémica" — uma disparidade no acesso ao conhecimento validado e na
capacidade de o utilizar criticamente. A longo prazo, este cenario poderia resultar



numa sociedade menos democratica, mais oligarquica em termos de controle sobre a
informacao e, consequentemente, sobre a tomada de decisoes e a direcao da
sociedade. A preocupacgao expressa por Einstein sobre as "massas de carneiros”
facilmente manipuladas pela comunicacao social da sua época #* encontra um
analogo novo e potencialmente ainda mais potente na era da IA e das redes sociais
algoritmicas, onde a personalizacao e a opacidade dos mecanismos de influéncia
atingem niveis sem precedentes.

7. Conclusao: Navegando a Complexidade Digital — Estratégias
para Preservar o Pensamento Critico e a Autonomia

A analise empreendida neste relatorio revela uma teia complexa de interconexodes
entre a crescente busca por respostas prontas, o fenébmeno preocupante do "brain
rot", o declinio observavel nas capacidades de pensamento critico, a delegacao
progressiva de fun¢des cognitivas a Inteligéncia Artificial e a fragmentacao da
atencgao perpetuada pelas redes sociais. Estas tendéncias, longe de serem
fendmenos isolados, convergem para uma ameaca significativa a independéncia e
autonomia intelectual dos individuos, com potenciais repercussoes profundas para a
sociedade. O "brain rot", em particular, emerge nao apenas como um sintoma do
consumo excessivo de conteudo digital de baixa qualidade, mas também como um
catalisador que exacerba a dificuldade de engajamento com o pensamento profundo
e critico.

A urgéncia da consciencializagao e da acao torna-se, por isso, manifesta. Reconhecer
que os efeitos destas dinamicas nao sao meramente idiossincraticos ou limitados a
esfera individual, mas possuem implicagcOes societais de vasta escala, é o primeiro
passo para a formulacao de uma resposta multifacetada e eficaz. Nao se trata de uma
condenacao da tecnologia per se, mas de um apelo a uma relagao mais consciente,
critica e equilibrada com as ferramentas digitais que permeiam a nossa existéncia.

Para navegar esta complexidade digital e preservar as faculdades cognitivas
essenciais, podem ser propostos caminhos e recomendagdes em diferentes niveis:

Nivel Individual:

o Desenvolver a Metacognigao: E crucial que os individuos cultivem a capacidade
de refletir sobre os seus proprios processos de pensamento, os seus habitos de
consumo de midia e o impacto que estes tém nas suas capacidades cognitivas e
bem-estar.

e Praticar a "Higiene Digital": Isto inclui estrategias como limitar conscientemente
o tempo de tela, realizar uma curadoria ativa dos feeds de redes sociais para



privilegiar conteudo de qualidade, desativar notificagdes ndao essenciais para
reduzir interrupgoes, e considerar periodos de "desintoxicacao digital” para
reequilibrar a atencao e reduzir a sobrecarga de estimulos.®

Engajamento Ativo em Atividades de Pensamento Profundo: Procurar e
dedicar tempo a atividades que promovam a concentracao sustentada e o
pensamento complexo & fundamental. Isto pode incluir a leitura regular de livros e
textos longos, o desenvolvimento de hobbies que exijam foco e resolugao de
problemas, e a participagcdao em debates e discussodes reflexivas que estimulem a
analise critica e a consideracdo de mdltiplas perspetivas.®

Busca pelo Equilibrio: Utilizar a tecnologia como uma ferramenta poderosa para
aceder a informacao e facilitar tarefas, mas evitar que se torne uma "muleta
cognitiva" que substitua o esforco intelectual e a capacidade de pensar de forma
autébnoma.

Nivel Educacional:

Priorizar o Ensino Explicito do Pensamento Critico e da Literacia Mediatica:
As instituicoes de ensino, desde os niveis mais basicos, tém um papel crucial a
desempenhar no desenvolvimento explicito das competéncias de pensamento
critico, na promogao da literacia mediatica (capacidade de aceder, analisar,
avaliar e criar comunicagao em diversas formas) e na literacia digital (uso seguro,
critico e ético das tecnologias digitais).”

Fomentar a Leitura Profunda: Incentivar e criar espacos para a leitura profunda
e a analise de textos complexos, que exigem tempo, concentragao e
interpretacao, é essencial para contrariar a tendéncia a superficialidade."”
Educar sobre o Funcionamento das Tecnologias: E importante que os
cidadaos, especialmente os mais jovens, compreendam os mecanismos de
funcionamento das Inteligéncias Artificiais e das redes sociais, incluindo os vieses
algoritmicos, o modelo de negoécios da economia da atengao e as técnicas de
design persuasivo utilizadas para maximizar o engajamento.*

Incentivar o Uso Critico da IA: Em vez de proibir ou ignorar a |A, as abordagens
pedagogicas devem focar-se em ensinar os alunos a utilizar estas ferramentas de
forma critica, reflexiva e ética, como um complemento ao pensamento humano, e
nao como um substituto para ele.?

Nivel Societal e Politico:

Promover o Debate Publico Esclarecido: E necessario um debate publico mais
amplo e informado sobre o impacto das tecnologias digitais na cogni¢ao, na
saude mental, na autonomia individual e na coesao social.

Considerar Politicas para um Design Etico: Explorar e implementar politicas



gue incentivem ou exijam um design ético das tecnologias digitais, que priorize o
bem-estar cognitivo e emocional do usuario, em vez de se focar exclusivamente
na maximizacédo do tempo de uso e do engajamento.”®

e Investir em Investigacao Longitudinal: Apoiar e financiar investigagao
cientifica longitudinal para monitorizar de forma continua os efeitos cognitivos e
comportamentais das tecnologias digitais e para desenvolver intervengdes
baseadas em evidéncias robustas.*

e Apoiar Conteudo de Qualidade: Fomentar e apoiar iniciativas que promovam a
criacao e disseminagao de conteudo digital de alta qualidade, que estimule o
pensamento critico, a curiosidade intelectual e o aprendizado continuo.

Embora os desafios apresentados pela era digital sejam significativos e, por vezes,
intimidadores, é crucial manter uma perspectiva de esperanca e agéncia. A
consciencializagao sobre estes fendmenos, aliada a uma acao proativa e concertada
nos niveis individual, educacional e societal, pode mitigar os riscos e ajudar a cultivar
uma relagao mais saudavel, equilibrada e fortalecedora com a tecnologia. A
capacidade de reivindicar o foco, a profundidade intelectual e o pensamento critico
pode ser vista como um ato de resisténcia e empoderamento na era digital, uma
forma de preservar a nossa humanidade e a nossa capacidade de
autodeterminac&o.

As solugdes para mitigar os efeitos negativos da tecnologia na cognicao e na
autonomia exigem uma abordagem sistémica que transcenda a mera
responsabilizacao individual. Muitas das dindmicas problematicas identificadas, como
o design viciante das redes sociais ou 0 modelo de negocios da economia da
atencgao, sao impulsionadas por poderosos incentivos economicos e estruturais
inerentes as empresas de tecnologia.’” Apelar apenas a moderagao e a
responsabilidade individual, embora importante, pode revelar-se insuficiente perante
sistemas sofisticados, projetados precisamente para capturar e reter a atencao,
muitas vezes a custa do bem-estar do usuario. Assim, as instituicoes educacionais, os
formuladores de politicas publicas e a sociedade civil organizada tém um papel
crucial a desempenhar na criagao de contrapesos eficazes. Isto pode envolver desde
a regulacao que promova maior transparéncia e responsabilidade por parte das
plataformas digitais, até ao investimento robusto em educacgao para a literacia
mediatica e digital, capacitando os cidaddaos com as ferramentas necessarias para
navegar criticamente o ambiente informacional.” Uma mudanca significativa requer,
portanto, uma acao coordenada em multiplos niveis, abordando tanto o
comportamento do usuario individual quanto as caracteristicas do ambiente digital
em que este esta imerso.



Em ultima analise, a preservacao do pensamento critico e da autonomia intelectual na
era digital ndo € apenas uma questao de evitar o "brain rot" ou de otimizar o
desempenho cognitivo individual. E uma necessidade fundamental para a evolucdo
continua de sociedades que aspiram a ser democraticas, justas, equitativas e
inovadoras. O pensamento critico € a base para uma cidadania informada e
participativa, para a tomada de decisao ética em todas as esferas da vida e para a
capacidade de responsabilizar o poder e de exigir transparéncia.?? A autonomia
intelectual, por sua vez, permite que os individuos resistam a conformidade cega,
contribuam com perspectivas diversas e criativas para a resolu¢cao de problemas
coletivos e participem ativamente na constru¢ao do futuro da sua comunidade e da
sociedade em geral.?’ Se estas capacidades forem erodidas em larga escala, os
proprios fundamentos de uma sociedade funcional, resiliente e progressista podem
ser ameacados. Desta forma, o esforco para cultivar e proteger o pensamento critico
e a autonomia intelectual transcende a preocupagao com o declinio cognitivo
individual; &, na sua esséncia, um investimento vital na saude, na vitalidade e no futuro
da proépria sociedade.
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