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EDITORIAL

CEREBRO EM MODO AUTOMATICO:
COMO A DISTRAGAO VIROU PADRAD

lvemos uma contradicdo peculiar: nunca estivemos téo

conectados digitalmente e, ao mesmo tempo, tao

fragmentados cognitivamente. O termo “brain rot”, ou
“apodrecimento cerebral”, virou sintese popular desse mal-estar: a
sensagao de que o consumo continuo de contetdo raso vai
achatando o pensamento, reduzindo a paciéncia para o complexo
e enfraquecendo a capacidade de concentragao.

No trabalho, isso ndo aparece apenas como distracdo. Reflete-se,
também, na queda de qualidade, decisdes apressadas, irritagao,
ansiedade e dificuldade de sustentar tarefas que exigem
profundidade. Ao mesmo tempo, microhabitos aparentemente
inofensivos podem alimentar um ciclo de esgotamento emocional:
autocritica severa, isolamento gradual, procrastinagéo, ruminagao
e a troca do cuidado basico (sono, alimentagao, pausas) por mais
‘dopamina répida” no feed. Quando isso se repete, a mente
aprende a desistir antes de tentar.

Aboa noticia é que esse caminho pode ser revertido com escolhas
concretas e consistentes. Reduzir o tempo de tela, criar momentos
diarios sem celular, retomar conversas presenciais, fazer pausas
reais e proteger o sono sdo medidas de saude mental. Nas
organizagdes, liderar também é criar um ambiente onde foco e
bem-estar sejam possiveis, com expectativas claras, respeito a
limites, incentivo a reconexdo e acesso a apoio quando
necessario. Cuidar da mente € cuidar do desempenho, da
criatividade e das relagoes.

Que 2026 seja um ano de reconexao, com propdsito, com pessoas
e com nds mesmos. Que possamos substituir o scroll infinito por
conversas significativas, a autocritica destrutiva por
autocompaixao genuina e o isolamento pela coragem de buscar
apoio.

Feliz Natal e um prospero Ano Novo,
com muita saude mental, serenidade
e esperanga para vocé e sua familia.
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APODRECIMENTO CEREBRAL
ESTA RELACIONADO AC
CONSUMO EXCESSIVO DE
CONTEUDO RASO NA INTERNET

Otermo “brain rot” — em traducao livre, “apodrecimento cerebral” —

ganhou notoriedade em 2024, ao ser eleito a palavra do ano pela

Universidade de Oxford, ap6s votagao com mais de 37 mil partici-
pantes. A expressao, popularizada sobretudo entre jovens usuérios das
redes sociais, reflete as consequéncias negativas do consumo prolongado
de contetidos de baixa qualidade nainternet.

Embora ainda nao reconhecida oficialmente como condigao clinica, essa
‘podridao cerebral” ja esta no radar de entidades de referéncia em satude
mental, como o Newport Institute (EUA). A instituicdo alerta que a sobre-
carga de informagdes digitais pode provocar dificuldades de concentra-
¢ao, queda de produtividade, agitagao, ansiedade e até depressao.

O quadro é descrito como um estado de confusao mental, letargia e decli-
nio cognitivo, impulsionado pelo tempo excessivo diante das telas. O habi-
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 critico e resolugdo de problemas
complexos.




Raizes histéricas de um problema moderno

Curiosamente, embora ganhe nova roupagem no ambiente digital, esse con-
ceito ndo é exatamente inédito. Em 1854, o escritor Henry David Thoreau, em
"Walden, ou A vida nos Bosques", alertava sobre nossa tendéncia de abando-
narideias complexas por explicagdes rasas: "Enquanto a Inglaterra se esforga
para curar a praga da batata, ndo havera nenhum esforgo para curar a praga
do cérebro—que prevalece muito mais amplamente?".

Consequéncias para o ambiente corporativo

No mundo corporativo, 0s riscos sdo tangiveis. Estudos recentes demonstram
impactos negativos diretos na cognigao de jovens adultos expostos a conteu-
do digital superficial. Pesquisa publicada na revista National Library of Medici-
ne indica que o uso intensivo da internet pode alterar fungdes cerebrais relaci-
onadas a aten¢do, memaria e tomada de decis@o, incluindo redugéo damassa
cinzenta no cortex orbitofrontal — area ligada ao controle de impulsos.

Por sua vez, levantamento da Universidade de Michigan constatou que a
dependéncia das redes sociais compromete habilidades como planejamento,
organizagao, resolugéo de problemas e memoria de trabalho. Além disso, a
exposicao prolongada a feeds pode elevar o sofrimento psicoldgico e reduzir o
bem-estar mental.

Areversao desse quadro, segundo o Newport Institute, depende da limitagéo
consciente do tempo de tela, do controle de notificagdes e da excluséo de
aplicativos que provocam distragdo. Para lideres empresariais, acompanhar o
padrao de consumo digital de suas equipes ndo € apenas uma questdo de
saude, mas também de desempenho e competitividade organizacional.
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ESPECIAL 2025

SAUDE EM MOVIMENTO

Como a Digital Medicina esta profissionalizando
o cuidado em saude e bem estar- mental dentro
das organizacoes brasileiras

O Programa SAUDEAENERGIA - 1° Programa completo de Protecdo da Saude Mental e Bem-Estar para
colaboradores e lideres de empresas - se consolidou como uma das estratégias de saude corporativa mais
completas do pais e 2026 chega ainda com mais clareza sobre seu papel no mercado.

1. O impacto de um programa que virou referéncia nacional

O Programa SAUDEAENERGIA da Digital Medicina atendeu mais de 130 novas
empresas e mais de 3.400 novos beneficiarios, realizando 1.078 novos
atendimentos especializados ao longo do ano. O nivel de satisfagao ficou claro no NPS
de 9,6, enquanto as agbes educativas mostraram maturidade com mais de 6.025
capacitagoes concluidas e mais de 7.000 certificados emitidos.

Os temas mais procurados refletiram desafios atuais do ambiente corporativo, passando por
lideranca consciente, saude mental de mulheres e homens, qualidade do sono, alimentacéo,
estresse e prevencdo ao adoecimento emocional.

“Quando o cuidado vira rotina, a empresa muda.”
Priscilla G. Teixeira - Product Manager do Programa SAUDEAENERGIA
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: 1.078 CONSULTAS EM MAIS DE 30 NOVAS TRILHAS
NPS MEDIO: 9,6 PSICOLOGIA, PSIQUIATRIA E DE CONHECIMENTO PARA
SATISFACAO QUE REFORCA ADERENCIA E CONFIANGA AREAS CORRELATAS CERTIFICAGOES

M

AR

130 ORGANIZAGOES EM 3.400 PESSOAS

6.025 7.000 91% DE MEDIA DE
CAPACITACOES CERTIFICADOS APROVEITAMENTO
CONCLUIDAS EMITIDOS

DIFERENTES SETORES DA

ECONOMIA ATENDIDAS DIRETAMENTE

2. As campanhas que marcaram presenca nas empresas

As campanhas realizadas ao longo de 2025 criaram um ponto de encontro entre informacao,
prevencdo e cultura organizacional. Cada acdo levou temas sensiveis para o centro das
conversas dentro das empresas, mobilizando equipes e estimulando reflexao sobre saude
emocional, autocuidado e prevengao de doencgas. O calendario do ano reforgou como a
educacdo continuada se tornou parte da estratégia das organizagdes que buscam criar
ambientes mais seguros e atentos ao bem-estar.

Entre os destaques estiveram Janeiro Branco, Maio Roxo, Agosto Lilas, Setembro
Amarelo, Outubro Rosa e Novembro Azul, cada uma com suas proprias pautas e
engajamento. Além das campanhas, uma série de webinars ampliou o alcance das
discussdes, com temas como Lideranga Consciente, Atestados em Foco, Mulheres que
Lideram a Si Mesmas, Qualidade do Sono e Emagrecimento e Saide Mental. Esses
encontros ajudaram a aproximar colaboradores das equipes técnicas e reforcaram a
importancia de manter o cuidado como um habito coletivo.

Destaques do ano

e Janeiro Branco

e Maio Roxo

e Agosto Lilas

e Setembro Amarelo
e Outubro Rosa

e Novembro Azul

e Webinars tematicos: Lideranca Consciente, Atestados em Foco, Mulheres que Lideram a
Si Mesmas, Qualidade do Sono, Emagrecimento & Saude Mental
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“Quando o conhecimento chega de forma pratica, o comportamento muda. E
vimos isso em cada empresa ao longo do ano.”

Esses encontros mostraram que informacao clara e acessivel tem poder de orientar equipes
inteiras.

3. Os bastidores da operacao: o que mudou em 2025

Os bastidores de 2025 revelam um ano marcado por aprimoramento técnico e ampliagédo do
alcance educacional do Programa SAUDEAENERGIA.

Expansao do portfélio

Foram lancadas mais de 30 trilhas de capacitagcao, com temas que atendem demandas
emergentes das empresas. A importancia do sono, reducao de estresse, compulsao
alimentar e ergonomia entraram para o catalogo permanente. O catalogo passou a incluir
trilhas como:

e Espagos de Trabalho Saudaveis
e Reducao de Estresse

e Compulsao Alimentar

e Envelhecimento Saudavel

e Ergonomia NR1 e NR17

e Gestdo de Riscos Psicossociais

O conjunto dessas formacdes fortaleceu a jornada educativa das empresas e ampliou a
maturidade das equipes sobre autocuidado, prevencao e seguranca no trabalho. O resultado
foi uma operagdo mais integrada, com contelddos que apoiam desde a rotina dos
colaboradores até decisGes estratégicas das liderangas.

Nova gestao de afastamentos

A Digital Medicina passou a conduzir o processo de agendamento das consultas, reduzindo
prazos e liberando o RH de processos operacionais.

Um novo relatorio estratégico também foi incorporado a plataforma, trazendo dados
precisos para decisdes mais rapidas e alinhadas a realidade das equipes.

"Transformamos dados em decisées praticas. Hoje o gestor enxerga o que
precisa fazer antes que o problema se torne afastamento.”
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Dashboard analitico

A gestao de afastamentos também passou por uma mudancga importante em 2025. A Digital
Medicina assumiu toda a etapa de agendamento das consultas, reduzindo prazos,
organizando fluxos e liberando o RH de uma carga operacional que antes consumia tempo e
energia das equipes. O processo ficou mais agil e previsivel, permitindo que as empresas
acompanhassem cada caso com maior clareza.

Além disso, um novo relatoério estratégico foi incorporado a plataforma, reunindo dados
essenciais para decisGes mais rapidas e alinhadas ao cenario real de cada organizacdo. Com
informacbes precisas sobre padries de afastamento, perfis de uso e recorréncias clinicas,
gestores passaram a contar com um instrumento robusto para planejar agdes preventivas e
fortalecer suas politicas internas de salude ocupacional.

Uma das entregas mais elogiadas do ano, permitindo monitorar:

e CIDs mais frequentes

e Especialidades mais demandadas
e Picos de uso

e Perfil demografico

4. Parcerias que ampliam impacto

As parcerias firmadas ao longo de 2025 ampliaram o alcance do Programa
SAUDEAENERGIA e mostraram como solugdes estruturadas de salde podem
transformar setores inteiros.

SINDBARES - bares e restaurantes rumo a maturidade em
gestao de saude

O programa alcancou mais de 20 empresas associadas ao sindicato de bares e
restaurantes do Espirito Santo, com reducdao média de 70% nos afastamentos.

SINDICOMIS - setor de comércio exterior eleva padroes de
cuidado

Com mais de 100 empresas atendidas, o setor de comércio exterior contou com:

Atendimentos especializados
Avaliacao de riscos psicossociais
Gestdo de afastamentos
Capacitacgoes certificadas

* % % %

Foram 1.300 beneficiarios, mais de 500 consultas, NPS de 9,8 e mais de 60
depoimentos espontaneos elogiando acolhimento, qualidade técnica e impacto humano.

/
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Estes resultados consolidam o programa como uma ferramenta de gestdo relevante para
setores em evolugdo constante.

5. A Digital Medicina chega ao setor publico

A entrada da Digital Medicina no setor publico marcou um dos movimentos mais
significativos de 2025.

A parceria firmada com a Prefeitura de Vitoria (ES) levou atendimento especializado em
psiquiatria e neurologia para uma populacao de 300 mil habitantes, ampliando o acesso
a cuidado qualificado e reduzindo o tempo de espera por consultas.

Impacto Social

Com esse projeto, a Digital Medicina reforga seu compromisso de democratizar o cuidado e
apoiar politicas publicas que aproximam pessoas de servicos essenciais. E um passo que
consolida a capacidade da operacao em atuar além do setor corporativo e atender
demandas complexas com eficiéncia e sensibilidade.

6. Equipe em expansao

Em 2025, a Digital Medicina ampliou de forma significativa sua capacidade operacional com
a entrada de mais de 20 profissionais. O time ganhou novos médicos, psicélogos,
psiquiatras, consultores e analistas, ampliando a cobertura clinica e fortalecendo as
areas estratégicas do programa. Essa expansao trouxe mais agilidade, especializagao e
disponibilidade, permitindo acompanhar o crescimento do nimero de empresas atendidas e
a complexidade das demandas.

A estrutura também avangou com a criagao de coordenagdes especificas para Psicologia e
Medicina do Trabalho. Com liderancgas técnicas dedicadas, os processos ganharam mais
padronizagdo, profundidade e seguranca clinica. Esse movimento elevou a supervisao das
equipes, aprimorou fluxos internos e garantiu que o cuidado entregue as organizacgdes fosse
cada vez mais consistente, alinhado as melhores praticas e sustentavel em larga escala.

7. Um ano que preparou terreno para 2026

Com resultados expressivos, parcerias firmadas e avangos tecnoldgicos, o Programa
SAUDEAENERGIA da Digital Medicina encerra 2025 mais fortalecido e estratégico. O
programa segue ampliando sua atuacao, refinando métodos e aprofundando a relacdo com
as organizacdes que apostam no cuidado integral como parte da gestdo.




CEREBRO

DIGITAL
MEDICINA

Telemedicina 24h

E se o0 ano foi intenso, os dados mostram que ele também foi decisivo.

A Digital Medicina entra em 2026 com mais clareza, mais impacto e uma construgdo que ja
é reconhecida em diferentes setores do pais.

As trés grandes licoes do ano

- Empresas valorizam dados claros
Apenas boa intencdo nao basta. E preciso medir, analisar e agir.

= Saude mental é pauta permanente
Campanhas nao substituem estrutura. As duas coisas precisam caminhar juntas.

- Prevencao custa menos que reacao
A maturidade operacional cresce quando o RH deixa de apagar incéndios.

Para onde vamos em 2026?

Em 2026, a Digital Medicina entra em uma fase de consolidagéao e amadurecimento da
expansao iniciada nos ultimos anos. O foco agora é aprofundar a inteligéncia aplicada ao
cuidado, elevando o nivel de precisao dos dashboards com recursos preditivos capazes de
antecipar demandas, identificar padroes e apoiar decisdes estratégicas de RH e lideranca.
Ao mesmo tempo, a empresa amplia seu portfélio educacional com novas trilhas formativas
voltadas para gestores, reforcando o papel da liderangca no desenvolvimento de ambientes
emocionalmente saudaveis.

O proximo ciclo também prevé o fortalecimento de parcerias com grandes grupos de saude
e educacgao, permitindo ampliar o alcance e integrar diferentes frentes de cuidado. No setor
publico, iniciativas ja consolidadas em 2025 servirdo de base para novos modelos de
atendimento especializado, incluindo a expansdo da cobertura neuroldgica e psiquiatrica. A
expectativa é que 2026 marque um salto em qualidade técnica, capilaridade e impacto,
consolidando a Digital Medicina como referéncia nacional em saide emocional e gestao de
afastamentos.

Sobre a Digital Medicina

A Digital Medicina é uma empresa especializada em solugdes de saude mental corporativa,
gestao de afastamentos e programas educacionais voltados para prevengao, conformidade e
bem-estar.

O Programa SAUDEAENERGIA atende empresas de diversos segmentos, oferecendo
atendimento clinico especializado, trilhas formativas, analise de indicadores e estratégias de
gestao para RH e liderangas.

Priscilla G. Teixeira
Psicologa e Product Manager da Digital Medicina
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MICROHABITOS SILENCIOSOS
(UE PODEM AGRAVAR A DEPRESSAQ

Especialistas explicam como a autocritica, o isolamento e a espera por
motivagdo criam um ciclo vicioso de desesperanga e como reverté-lo

eventos traumaticos ou fatores de grande impacto. De acordo com a Organiza-
¢ao Mundial da Saude (OMS), a depressao afeta mais de 280 milhdes
de pessoas globalmente, e uma parcela significativa de individuos relata ndo
identificar motivos concretos para o quadro depressivo.

Odesenvolvimento do transtorno depressivo maior nem sempre esté vinculado a

“Tudo na minha vida esta bem, mas simplesmente ndo me sinto mais
feliz’ € um relato recorrente em consultérios. Pesquisas sugerem que
um acumulo gradual de pequenas adversidades, quase sempre
despercebidas, pode tornar-se avassalador ao longo do tempo.

A literatura cientifica destaca o fendmeno conhecido como
"desamparo aprendido” (learned helplessness), conceito
desenvolvido pelo psicdlogo Martin Seligman na década
de 1960 e amplamente estudado desde entdo. Esse
mecanismo pode deslocar a mentalidade da pessoa
de um estado de perseveranca para outro de resig-
nagao e descrenga. Estudos publicados no Jour-

nal of Neuroscience demonstram que situagdes
prolongadas de estresse cronico podem alterar
circuitos neurais relacionados a motivagéo e a
recompensa, reforcando a sensagéo de
desesperanca e distanciamento emocional.

4

Segundo pesquisa da American
Psychological Association (APA),
padrdes comportamentais

aparentemente inofensivos
- como autocritica
excessiva, isola-



mento social gradual e procrastinagdo cronica — podem funcionar como
gatilhos que perpetuam e agravam quadros depressivos. Sob essa 6tica,
o reconhecimento e o enfrentamento de microhabitos nocivos séo estra-
tégias fundamentais para mitigar o avango da depresséo e restabelecer a
capacidade natural de resiliéncia.

Adinamica do negativo

A depressao se distingue pela incapacidade de experimentar prazer —
fendmeno conhecido cientificamente como anedonia — e ndo apenas
pela presenca de tristeza. Conforme estudo publicado no American Jour-
nal of Psychiatry, o fenémeno é potencializado pela tendéncia de ignorar
conquistas e desvalorizar elogios ou experiéncias positivas. Situagoes
corriqueiras, como levantar da cama para ir ao trabalho ou apreciar um
pér do sol, passam a ser minimizadas ou reinterpretadas sob uma 6tica
negativa. Este padréo revela uma tentativa inconsciente de evitar decep-
¢Oes e anestesiaremogdes, em vez de vivencia-las plenamente.

Pessoas com historico depressivo frequentemente apresentam elevada
sensibilidade emocional e, por ndo saberem como lidar com a dor, ten-
dem aoisolamento ou a anestesia afetiva.

Autocritica e autossabotagem

Outro microhabito recorrente € a autocritica severa diante de falhas. Mui-
tos entendem esse comportamento como um incentivo ao aprimoramen-
to, porém, na pratica, ele potencializa sentimentos de vergonha e inagao.
Pesquisa conduzida pela Universidade do Texas em Austin demonstra
que a autocritica agrava a dor emocional e dificulta a autocompaixao,
minando os processos de recuperagao psiquica.

No mesmo sentido, a culpa associada a propria vulnerabilidade emocio-
nal — "sou fraco por sentir ansiedade", "deveria superar isso" — adiciona
um peso adicional as emogoes, tornando o processamento saudavel
ainda mais desafiador.

Oisolamento como resposta disfuncional

Atendéncia ao isolamento é outro componente central. Estudo longitudi-
nal publicado no JAMA Psychiatry demonstra que a depressao frequen-
temente alterna periodos de busca por conexao com momentos de dis-
tanciamento social. Cancelamento de compromissos e redugao do con-




tato com amigos sdo manifestagdes dessa dindmica, reforcando a soli-
d&o e agravando o quadro depressivo ao longo do tempo.

Estratégias de entorpecimento e ruminagao

Muitos recorrem a comportamentos entorpecentes — alimentagao com- ’
pulsiva, uso excessivo do celular, busca de distracbes — para evitar \

enfrentar o mal-estar emocional. Em contraste, outros caem na armadi-
lha da ruminagao, revisitando erros passados e alimentando preocupa-
¢Oes que, na percepcao do cérebro, seriam tentativas de resolugéo de *®
problemas, mas que, na pratica, apenas aprofundam o ciclo depressivo. ‘-’

O autor e empreendedor Tim Ferriss, que compartilha publicamente
sua experiéncia com depressdo, associa episddios de humor
depressivo a ruminagdo ansiosa, sinalizando a importancia de
identificar e quebrar esse padréo.

Negligéncia das necessidades basicas

A auséncia de cuidados essenciais — sono, alimentagéo
balanceada, controle do estresse — agrava o quadro
depressivo. Estudo publicado no The Lancet Psychiatry
indica que o comprometimento desses fatores pode
gerar sintomas perceptiveis em poucos dias. Muitas
vezes, 0s proprios niveis de estresse passam desper-
cebidos até atingirem patamares criticos.

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

Prevengao e enfrentamento

Aidentificacdo e o combate desses microhabi-
tos sdo medidas essenciais para a salide men-
tal individual e coletiva. Segundo diretrizes da
OMS para prevengao da depressao, reconhe-
cer sinais de isolamento e buscar reconexédo
pode ser determinante para a resiliéncia.
Pequenas mudangas no cotidiano promovem
o reequilibrio do sistema nervoso e favorecem
aretomada do bem-estar.

Para lideres empresariais, a orientagao é compre-
ender e apoiar a equipe no enfrentamento desses
desafios. Isto pode ser decisivo para preservar o
desempenho, a motivagdo e o ambiente saudavel nas
organizagdes. Pesquisa da Deloitte sobre saude mental no
trabalho estima que, para cada dodlar investido em apoio a
saude mental, as empresas obtém retorno de até quatro délares
em produtividade e redugéo de absenteismo.
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CONHECA O PROGRAMA SAUDEAENERGIA

O 12 Programa completo de Protecao da Saude Mental e Bem-Estar
para colaboradores e lideres de empresas. O unico servico
totalmente alinhado a NR1 e a Lei 14.831, garantindo a certificacao
de Empresa Promotora da Saude e Bem-Estar Mental.

Transformamos dados em impacto real

+130 +3400 1078

Novas empresas Novos Novos atendimentos
e instituicoes beneficiarios com especialistas
atendidas atendidos realizados

9,6 +6000 +7000

thigiiwentos Capacitagoes Certificados
iali concluidas emitidos
especializados

@) digitalmedicina.com.br »4 contato@digitalmedicina.com.br

(01197519-6371  (9) digitalmedicina.oficial


https://digitalmedicina.com.br/
https://www.instagram.com/digitalmedicina.oficial/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511975196371
mailto:comercial@digitalmedicina.com.br

