[BROESP11: ESTADO-BEM_ESTAR-PAGINAS <D07> [CAD_D_BR] ... 18/03/23]

Author:DRI

Date:17/03/23 Time:16:17

VIAGEM

Do medo ao alivio: beneficios
de uma viagem sem celular

~ No comeco, ficar seis dias sem internet num roteiro pelo Jalapdo
pareceram um desafio, mas a maior dificuldade foi reconectar

ADRIANA MOREIRA/ESTADAO

Turistas assistem ao por do sol nas dunas do Jalapao: ali, o celular é usado apenas como camera fotografica, sem postagens em tempo real

Dunas douradas, praias de rio,
trilhas em montanhas, aves can-
tando e voando em bandos e...
nenhum sinal de celular. Foi as-
sim que passei seis dias das mi-
nhas férias durante umaviagem
ao Jalapao, no Tocantins. Pode
parecer desafiador (e é), mas se
no comego a abstinéncia tecno-
logicabate forte,logo otédiode
ndo poder recorrer ao aparelho
¢ substituido por uma sensacdo
de relaxamento e paz. Nenhu-
ma ligaco de telemarketing in-
terrompe o bate-papo depois
do almoco, nenhuma demanda
de trabalho de tltima hora se
sobrepde a soneca no redario,
nenhum problema familiar tira
a alegria de curtir uma praia de
rio a tardezinha, nenhuma noti-
ciabombadstica e urgente atrapa-
Tha o sono a noite.

O Jalapdo é uma 4rea de di-
ficil acesso, composto por um
parque estadual de 1.589 quild-
metros quadrados, fazendas e
estradas deareiaque apenas car-
ros com tra¢do 4X4 conseguem
transpor - e, ainda assim, po-
demencontrar dificuldades. Pa-
ravisitar as atragdes, os turistas
costumam contratar pacotes
nos quais se hospedam cada dia
emuma cidade. Quem opta por
esse modelo fica em pousadas
simples, e consegue se conectar
quando chega dos passeios
(mesmo que o sinal ndo seja
dos melhores).

N#o foi o meu caso. Optei pe-
lo roteiro da Korubo, no qual a
hospedagem ¢ fixa, em um
acampamento as margens do
Rio Novo, e os deslocamentos
sdo didrios. A proposta ¢ fazer
de fato uma imers3o na nature-
za, mas com alguns confortos:
astendastém camasdeverdade
e banheiro (os banhos sdo cole-
tivos e tém 4gua aquecida com
energia solar).

Nadade deixar o celular carre-
gando na cabeceira da cama e
dar aquela conferida antes de
dormir: paracomego de conver-
sa, as Unicas tomadas disponi-
veis ficam no refeitério, e fun-
cionam gracas ao gerador - liga-
do no fim da tarde e desligado
por volta das 21h30. Tampouco
hd sinal de celular.

Parando dizer que foram seis
dias sem nada de internet, tive-
mos sinal em alguns momentos
esporadicos,comonavisitaaci-
dade de Mateiros ou no bar ins-
talado no caminho do Parque
Estadual. Nesses dias, a cone-
xd0 erarapida, ndo mais do que
30 minutos, o suficiente para
tranquilizar a familia. Afinal, se
nopassado paradar noticias era
preciso gastar fortunas com in-
terurbanos - o que deixava as
comunicag¢des rapidas e espaca-
das -, hoje amigos e parentes
acompanham cada passodajor-
nada. Qualquer auséncia é vista
com estranhamento.

POR QUE E TAO DIFICIL SE
DESCONECTAR?

Desconecte-se

Dicas para dar um tempo
nas redes no dia a dia

A psicéloga Carla Cavalhei-
ro Moura, do Ambulatério
de Dependéncias Tecnoldgi-
cas do IPq do Hospital das
Clinicas, da dicas paraum
detox digital no dia a dia:

@ Vadevagar

Faca o detox de maneira pro-
gressiva. Comece com cinco
ou dez minutos de descone-

xd0, por exemplo.

@ Equilibrio

Equilibre momentos online
e offline. Leve o papo com os
amigos para o presencial.

® Em casa
Crie momentos livres de tec-
nologia ou espacos de desco-

nexao em casa.

Carla Cavalheiro Moura, psico-
logae coordenadorado Ambula-
tériode Dependéncias Tecnolé-
gicas do IPq (Instituto de Psi-
quiatria do Hospital das Clini-
cas da USP), explica que, atual-
mente, vivemos em uma “socie-
dade do espetdculo”. “Tudo vi-
ra um grande espetdculo. Se
ndo posto, ndo sou visto, ndo
existo, nio fiz.”

Segundo ela, a ansiedade ini-
cial de ficar sem celular se da
por uma série de razdes. Uma
delas é o Fomo (Fear Of Mis-
sing Out), ou seja, o medo de
estarperdendoalgo. “Eumano-
vaordem social”, conta. “Como
vou ficar de fora e néo saber o
que estd acontecendo no mun-
do, na minha familia?”

Além disso, ela pontua que os
algoritmos e aplicativos sdo fei-
tos para dar prazer ao cérebro.
“O tempo todo a gente busca
uma distracdo, um escapismo,
de fugir de situages incomo-
das. O adolescente que ficamui-
to nos jogos eletronicos, por
exemplo,asvezes estanum me-
canismo de escape por uma fa-
milia disfuncional ou por ndo
conseguir se relacionar.”

Carla explica que se afastar
das redes sociais por um perio-
doé positivo, algo que ela costu-
ma sugerir para os pacientes do
ambulatdrio. A psicéloga afir-
ma que nao é necessario fazer
um detox longo como o que fiz
(involuntariamente); dez minu-
tos por dia jd sdo suficientes.
“Em algum momento propo-
mos o detox para o paciente en-
tender que a gente fica um pou-
co sequestrado por essa tecno-
logia, sem ter o senso critico.”

Ela cita um estudo publicado
recentemente noJournal of Tech-
nology t Behavioral Science, que
explorou como reduzir o tempo
de uso do celular traz melhoras
nasaude e nobem-estar doindi-
viduo em dreas como imunida-

de, ansiedade, depressdo e ou-
tros aspectos.

“Eucostumodizer que agen-
te ndo tem mais espagos con-
templativos, que é o nada.
Quando ndo tem nada, eu crio,
eudesenvolvo. O vazio faz com
que tenhamos uma vontade de
criar”, ensina Carla.

Cinthia Krause, socia da Koru-
bo, conta que, atualmente, a au-
séncia de internet ¢ uma opgao
da empresa. “Sou superligada a
questdo da mobilidade e tudo
que ela pode oferecer, mas ado-
se ¢ muito importante. Esse pe-
riodo de desconex@o faz toda a
diferenca”, diz ela, que gracas a
tecnologia pode trabalhar boa
parte do tempo da Bahia e vem
a Sdo Paulo esporadicamente.

“Sabemos que perdemos ven-
das por causa disso, mas tam-
bém que as avaliacdes positivas
querecebemos se ddojustamen-
te pela experiéncia”, admite.
“Prefiroapostar nofeedback po-
sitivo a comercializac¢do.” Se-
gundo ela,a empresadeve inau-
gurar um novo acampamento
nas Serras Gerais, também no
Tocantins, em maio, e mantera
amesma proposta de descone-
xd0. “Seria possivel ter internet
ali, mas preferimos manter o
mesmo estilo do original.”

Sem distracdes externas, as
pessoas do grupo que viajam
comaagéncia criam uma cone-
xd0 espontanea. Almocos e jan-
tares sdo estendidos por longos
bate-papos, sem interrupcoes
paradaraquelaespiadelanasre-
des sociais ou postar uma foto.

POR QUE E TAO DIFiCIL SE
RECONECTAR?

“Essa ¢ a pergunta de um mi-
Ihdo de ddlares”, brinca Carla.
Segundo ela, o detox digital aju-
da a perceber que existe prazer
navida offline. “A gente tem de
ser protagonista do uso e no
usudrio. O protagonismo digi-
tal ¢ algo individual”, observa
ela, ressaltando que ndo demo-
niza a tecnologia e sabe de to-
dos os beneficios que ela traz.
No entanto, ela defende uma
educacdodigital, comuso saudd-
vel da internet. “O celular virou
uma extensio da mio. Estamos
lidando com algo absolutamen-
te sedutor e engajante. Costu-
mo dizer que a gente vai ter de
fazer um caminho inverso para
poder trazer paranossa realida-
de outras formas de funcionar.”

Naviagem ao Jalapdo, a den-
tista Andrea Rocha, de 51 anos,
se desconectou mais que qual-
quer outra pessoa do grupo: ela
esqueceu o celular na cidade de
Ponte Alta, na ida, e s recupe-
rou o aparelho na volta. “Foi li-
bertador”, conta. Quando final-
mente pegou o celular, foi mais
deumahorarespondendomen-
sagens. “Eu ndo queria aquilo.
Sai do 8 e fui para o 8o, um cho-
que de realidade.”

Nodiaque retornamosaPal-
mas,antes de pegar ovoodevol-
ta para casa, abrir as redes so-
ciais que estavam ali 2 minha
disposi¢do pareceu algo sem
sentido. Até agora, nio posteias
fotos da viagem — a ndo ser nes-
ta reportagem. @



