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EDITORIAL
Cérebro em modo automático: 

como a distração virou padrão
ivemos uma contradição peculiar: nunca estivemos tão 

Vconectados digitalmente e, ao mesmo tempo, tão 
fragmentados cognitivamente. O termo “brain rot”, ou 

“apodrecimento cerebral”, virou síntese popular desse mal-estar: a 
sensação de que o consumo contínuo de conteúdo raso vai 
achatando o pensamento, reduzindo a paciência para o complexo 
e enfraquecendo a capacidade de concentração.

No trabalho, isso não aparece apenas como distração. Reflete-se, 
também, na queda de qualidade, decisões apressadas, irritação, 
ansiedade e dificuldade de sustentar tarefas que exigem 
profundidade. Ao mesmo tempo, microhábitos aparentemente 
inofensivos podem alimentar um ciclo de esgotamento emocional: 
autocrítica severa, isolamento gradual, procrastinação, ruminação 
e a troca do cuidado básico (sono, alimentação, pausas) por mais 
“dopamina rápida” no feed. Quando isso se repete, a mente 
aprende a desistir antes de tentar.

A boa notícia é que esse caminho pode ser revertido com escolhas 
concretas e consistentes. Reduzir o tempo de tela, criar momentos 
diários sem celular, retomar conversas presenciais, fazer pausas 
reais e proteger o sono são medidas de saúde mental. Nas 
organizações, liderar também é criar um ambiente onde foco e 
bem-estar sejam possíveis, com expectativas claras, respeito a 
limites, incentivo à reconexão e acesso a apoio quando 
necessário. Cuidar da mente é cuidar do desempenho, da 
criatividade e das relações.

Que 2026 seja um ano de reconexão, com propósito, com pessoas 
e com nós mesmos. Que possamos substituir o scroll infinito por 
conversas significat ivas, a autocrí t ica destrut iva por 
autocompaixão genuína e o isolamento pela coragem de buscar 
apoio.

Feliz Natal e um próspero Ano Novo, 
com muita saúde mental, serenidade 
e esperança para você e sua família.



CÉREBRO    TRABALHO&

Apodrecimento cerebral 
está relacionado ao 

consumo excessivo de 
conteúdo raso na internet 

termo “brain rot” – em tradução livre, “apodrecimento cerebral” – 

Oganhou notoriedade em 2024, ao ser eleito a palavra do ano pela 
Universidade de Oxford, após votação com mais de 37 mil partici-

pantes. A expressão, popularizada sobretudo entre jovens usuários das 
redes sociais, reflete as consequências negativas do consumo prolongado 
de conteúdos de baixa qualidade na internet.

Embora ainda não reconhecida oficialmente como condição clínica, essa 
“podridão cerebral” já está no radar de entidades de referência em saúde 
mental, como o Newport Institute (EUA). A instituição alerta que a sobre-
carga de informações digitais pode provocar dificuldades de concentra-
ção, queda de produtividade, agitação, ansiedade e até depressão.

O quadro é descrito como um estado de confusão mental, letargia e declí-
nio cognitivo, impulsionado pelo tempo excessivo diante das telas. O hábi-
to de "rolar" infinitamente o feed em busca de novidades – frequentemen-
te, negativas e angustiantes – alimenta o esgotamento mental e nos afasta 
de atividades que exigem pensamento crítico e resolução de problemas 
complexos.



Raízes históricas de um problema moderno

Curiosamente, embora ganhe nova roupagem no ambiente digital, esse con-
ceito não é exatamente inédito. Em 1854, o escritor Henry David Thoreau, em 
"Walden, ou A vida nos Bosques", alertava sobre nossa tendência de abando-
nar ideias complexas por explicações rasas: "Enquanto a Inglaterra se esforça 
para curar a praga da batata, não haverá nenhum esforço para curar a praga 
do cérebro – que prevalece muito mais amplamente?".

Consequências para o ambiente corporativo

No mundo corporativo, os riscos são tangíveis. Estudos recentes demonstram 
impactos negativos diretos na cognição de jovens adultos expostos a conteú-
do digital superficial. Pesquisa publicada na revista National Library of Medici-
ne indica que o uso intensivo da internet pode alterar funções cerebrais relaci-
onadas à atenção, memória e tomada de decisão, incluindo redução da massa 
cinzenta no córtex orbitofrontal – área ligada ao controle de impulsos.

Por sua vez, levantamento da Universidade de Michigan constatou que a 
dependência das redes sociais compromete habilidades como planejamento, 
organização, resolução de problemas e memória de trabalho. Além disso, a 
exposição prolongada a feeds pode elevar o sofrimento psicológico e reduzir o 
bem-estar mental.

A reversão desse quadro, segundo o Newport Institute, depende da limitação 
consciente do tempo de tela, do controle de notificações e da exclusão de 
aplicativos que provocam distração. Para líderes empresariais, acompanhar o 
padrão de consumo digital de suas equipes não é apenas uma questão de 
saúde, mas também de desempenho e competitividade organizacional.
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Microhábitos silenciosos 
que podem agravar a depressão

Especialistas explicam como a autocrítica, o isolamento e a espera por 
motivação criam um ciclo vicioso de desesperança e como revertê-lo

O
desenvolvimento do transtorno depressivo maior nem sempre está vinculado a 
eventos traumáticos ou fatores de grande impacto. De acordo com a Organiza-
ção Mundial da Saúde (OMS), a depressão afeta mais de 280 milhões 

de pessoas globalmente, e uma parcela significativa de indivíduos relata não 
identificar motivos concretos para o quadro depressivo. 

“Tudo na minha vida está bem, mas simplesmente não me sinto mais 
feliz” é um relato recorrente em consultórios. Pesquisas sugerem que 
um acúmulo gradual de pequenas adversidades, quase sempre 
despercebidas, pode tornar-se avassalador ao longo do tempo.

A literatura científica destaca o fenômeno conhecido como 
"desamparo aprendido" (learned helplessness), conceito 
desenvolvido pelo psicólogo Martin Seligman na década 
de 1960 e amplamente estudado desde então. Esse 
mecanismo pode deslocar a mentalidade da pessoa 
de um estado de perseverança para outro de resig-
nação e descrença. Estudos publicados no Jour-
nal of Neuroscience demonstram que situações 
prolongadas de estresse crônico podem alterar 
circuitos neurais relacionados à motivação e à 
recompensa, reforçando a sensação de 
desesperança e distanciamento emocional.

Segundo pesquisa da American 
Psychological Association (APA), 
padrões comportamentais 
aparentemente inofensivos 
– como autocr í t ica 
excessiva, isola-



mento social gradual e procrastinação crônica – podem funcionar como 
gatilhos que perpetuam e agravam quadros depressivos. Sob essa ótica, 
o reconhecimento e o enfrentamento de microhábitos nocivos são estra-
tégias fundamentais para mitigar o avanço da depressão e restabelecer a 
capacidade natural de resiliência.

A dinâmica do negativo

A depressão se distingue pela incapacidade de experimentar prazer – 
fenômeno conhecido cientificamente como anedonia – e não apenas 
pela presença de tristeza. Conforme estudo publicado no American Jour-
nal of Psychiatry, o fenômeno é potencializado pela tendência de ignorar 
conquistas e desvalorizar elogios ou experiências positivas. Situações 
corriqueiras, como levantar da cama para ir ao trabalho ou apreciar um 
pôr do sol, passam a ser minimizadas ou reinterpretadas sob uma ótica 
negativa. Este padrão revela uma tentativa inconsciente de evitar decep-
ções e anestesiar emoções, em vez de vivenciá-las plenamente.

Pessoas com histórico depressivo frequentemente apresentam elevada 
sensibilidade emocional e, por não saberem como lidar com a dor, ten-
dem ao isolamento ou à anestesia afetiva.

Autocrítica e autossabotagem

Outro microhábito recorrente é a autocrítica severa diante de falhas. Mui-
tos entendem esse comportamento como um incentivo ao aprimoramen-
to, porém, na prática, ele potencializa sentimentos de vergonha e inação. 
Pesquisa conduzida pela Universidade do Texas em Austin demonstra 
que a autocrítica agrava a dor emocional e dificulta a autocompaixão, 
minando os processos de recuperação psíquica.

No mesmo sentido, a culpa associada à própria vulnerabilidade emocio-
nal — "sou fraco por sentir ansiedade", "deveria superar isso" — adiciona 
um peso adicional às emoções, tornando o processamento saudável 
ainda mais desafiador.

O isolamento como resposta disfuncional

A tendência ao isolamento é outro componente central. Estudo longitudi-
nal publicado no JAMA Psychiatry demonstra que a depressão frequen-
temente alterna períodos de busca por conexão com momentos de dis-
tanciamento social. Cancelamento de compromissos e redução do con-



tato com amigos são manifestações dessa dinâmica, reforçando a soli-
dão e agravando o quadro depressivo ao longo do tempo.

Estratégias de entorpecimento e ruminação

Muitos recorrem a comportamentos entorpecentes — alimentação com-
pulsiva, uso excessivo do celular, busca de distrações — para evitar 
enfrentar o mal-estar emocional. Em contraste, outros caem na armadi-
lha da ruminação, revisitando erros passados e alimentando preocupa-
ções que, na percepção do cérebro, seriam tentativas de resolução de 
problemas, mas que, na prática, apenas aprofundam o ciclo depressivo. 

O autor e empreendedor Tim Ferriss, que compartilha publicamente 
sua experiência com depressão, associa episódios de humor 
depressivo à ruminação ansiosa, sinalizando a importância de 
identificar e quebrar esse padrão.

Negligência das necessidades básicas

A ausência de cuidados essenciais — sono, alimentação 
balanceada, controle do estresse — agrava o quadro 
depressivo. Estudo publicado no The Lancet Psychiatry 
indica que o comprometimento desses fatores pode 
gerar sintomas perceptíveis em poucos dias. Muitas 
vezes, os próprios níveis de estresse passam desper-
cebidos até atingirem patamares críticos.

Relatos médicos documentados em prontos-
socorros indicam que pacientes acometidos por 
crises de pânico, inicialmente, não reconhecem a 
origem relacionada ao estresse acumulado, con-
forme levantamento da Cleveland Clinic.

Prevenção e enfrentamento

A identificação e o combate desses microhábi-
tos são medidas essenciais para a saúde men-
tal individual e coletiva. Segundo diretrizes da 
OMS para prevenção da depressão, reconhe-
cer sinais de isolamento e buscar reconexão 
pode ser determinante para a resiliência. 
Pequenas mudanças no cotidiano promovem 
o reequilíbrio do sistema nervoso e favorecem 
a retomada do bem-estar.

Para líderes empresariais, a orientação é compre-
ender e apoiar a equipe no enfrentamento desses 
desafios. Isto pode ser decisivo para preservar o 
desempenho, a motivação e o ambiente saudável nas 
organizações. Pesquisa da Deloitte sobre saúde mental no 
trabalho estima que, para cada dólar investido em apoio à 
saúde mental, as empresas obtêm retorno de até quatro dólares 
em produtividade e redução de absenteísmo.
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