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			“Um livro mais que necessário e obrigatório para o nosso tempo. Com clareza e profundidade, Danni Suzuki revela o risco da relação que estamos criando com a tecnologia e nos convida a despertar enquanto ainda há tempo.


			Com autoridade e sensibilidade, apresenta caminhos poderosos para resgatar nossos valores e nossa essência humana. Uma leitura essencial para todas as gerações que desejam compreender o presente e proteger o futuro.”


			leandro moreira, fundador da Zion Escola de Entretenimento e autor do livro Seja um líder de heróis


			“Numa era de avanços tecnológicos nunca antes alcançados, ao mesmo tempo testemunhamos um grande retrocesso em valores humanos. A Danni se destaca pelo seu carinho e solidariedade pelos mais fragilizados, se aproxima deles, busca ajudá-los a se desenvolverem assim como incentiva os outros a fazerem o mesmo. A humildade é sua marca. 


			Esta obra nos mostra como podemos unir a tecnologia e os valores humanos para alcançarmos o melhor da humanidade.


			Cito um dito profético islâmico que me ajuda a resumir como vejo a Danni: ‘Entre as pessoas, há aquelas que são portas abertas para o bem e portas fechadas para o mal!’”


			sheik jihad, especialista em teologia islâmica, historiador e cientista social


			“Recomendo muito este livro como um testemunho vibrante de que a verdadeira evolução acontece de dentro para fora. Danni Suzuki é uma observadora consciente que, em uma leitura prazerosa e acessível, nos convida a colapsar uma realidade de unidade e amor.”


			amit goswami, físico indiano, escritor e criador do Ativismo Quântico


			


			“Em Humanos do Futuro, Danni Suzuki realiza uma reflexão corajosa e necessária sobre o nosso tempo, integrando ciência, emoção e espiritualidade com profunda sensibilidade. Este é um guia lúcido e essencial para todos que desejam assumir o seu papel como cocriadores em uma nova era de consciência.”


			quantum academy, escola de transformação pessoal baseada na visão de mundo quântica


			“Conheci a Danni no seu retorno da sua primeira missão humanitária na fronteira da Turquia com a Síria e sua inquietude em fazer algo por pessoas refugiadas, especialmente as crianças e adolescentes. Dessa inquietude veio um mergulho profundo nesta causa. Despida de sua condição de atriz reconhecida, provida de uma urgência de ajudar o próximo. 


			Em seu livro, Danni se desnuda como ser humano, reflete e nos faz refletir, nos conduz pelos avanços tecnológicos, entrelaçado pela neurociência, mas tendo consciência da importância de sermos e continuarmos humanos.”


			sérgio marques, subgestor nacional da Aldeias Infantis SOS


			“Acompanho há anos o trabalho da Danni Suzuki e testemunho como sua reflexão sobre tecnologia, consciência e relações humanas não se limita às páginas deste livro – ela se traduz em prática, presença e compromisso com o outro. 


			Em parceria com a Círculos de Hospitalidade, Danni tem contribuído generosamente para formar migrantes e refugiados em inteligência emocional e inteligência artificial, ajudando pessoas que tiveram suas trajetórias interrompidas a recuperar autonomia, propósito e protagonismo. Humanos do futuro nasce desse mesmo lugar: um convite lúcido e sensível para que, em meio à revolução tecnológica, não percamos aquilo que nos torna verdadeiramente humanos.”


			bruna kadletz, diretora executiva da Círculos de Hospitalidade
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A todos que ousam viver a vida em alta resolução emocional,que enxergam e aceitam suas imperfeições não como defeitos, mas como a tecnologia perfeita para o verdadeiro despertar.
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Apresentação


			Vivemos uma das épocas mais fascinantes e, ao mesmo tempo, mais desafiadoras da história da humanidade. Nunca tivemos tanta tecnologia, tanta velocidade e tanto acesso ao conhecimento. Em questão de segundos, solucionamos problemas complexos, conversamos com pessoas do outro lado do planeta e acessamos conhecimentos que, há algumas décadas, estavam restritos a poucas bibliotecas ao redor do mundo.


			Mas existe uma pergunta que precisa ser feita com coragem: o ser humano está evoluindo na mesma velocidade que a tecnologia?


			Essa é a reflexão central deste livro. Humanos do futuro chega em um momento absolutamente necessário. Não se trata de um livro sobre tecnologia, mas de um livro sobre a consciência humana em um mundo tecnológico. E essa distinção faz toda a diferença.


			Ao longo de mais de duas décadas dedicadas ao desenvolvimento humano, treinando pessoas, líderes e empresários, eu aprendi algo muito claro: a tecnologia não transforma pessoas. A consciência transforma pessoas. A tecnologia apenas amplifica aquilo que já existe dentro de nós.


			Onde existe propósito, ela expande. Onde existe criatividade, ela potencializa. Mas onde existe vazio, ansiedade ou desconexão, tudo isso também se multiplica.


			Por essa razão, antes de discutirmos o futuro das máquinas, precisamos discutir o futuro do ser humano.


			Conheci a Danni em um momento que se revelaria um profundo ponto de virada em sua trajetória. Durante uma das edições do meu treinamento de Inteligência Emocional, o Método CIS®, fiz uma pergunta simples, mas provocadora: “Você vai continuar carregando o mundo nas suas costas?”


			


			As perguntas certas têm o poder de abrir portas internas que estavam trancadas há anos. Foi exatamente isso o que aconteceu com Danni. A partir daquele instante, ela iniciou um mergulho profundo em autoconhecimento, consciência, estudo e investigação sobre o papel do ser humano em um mundo cada vez mais tecnológico.


			E eu acredito profundamente em algo que ensino há anos para milhões de pessoas: quando um ser humano desperta para si mesmo, uma nova história começa a ser escrita: uma história melhor, mais próspera e mais transformadora para o mundo.


			Danni apresenta nestas páginas uma verdade que poucos têm coragem de encarar: não é o mundo que precisa mudar primeiro. É o ser humano. E em um cenário dominado por tecnologia, esse princípio se torna ainda mais urgente e fundamental.


			As máquinas podem processar dados com precisão inigualável. Os algoritmos podem prever comportamentos e identificar padrões com exatidão, porém existe algo que jamais poderá ser programado ou codificado: a essência humana, com sua capacidade de amar, de posicionar-se, de encontrar propósito e de construir identidade.


			O verdadeiro futuro da humanidade não está apenas nos laboratórios de pesquisa, nas startups ou nas inteligências artificiais. O verdadeiro futuro da humanidade está dentro de cada ser humano que decide, conscientemente, evoluir sem parar.


			A pergunta mais importante agora é: que tipo de ser humano você está se tornando neste novo mundo?


			Desejo que esta obra provoque reflexões sinceras, desperte consciência e, acima de tudo, inspire ação transformadora.  


			Quando um ser humano desperta, uma vida se transforma. Quando muitos despertam ao mesmo tempo, uma geração inteira pode mudar o rumo da história. 


			Boa leitura!


			paulo vieira, 


			escritor, presidente da Federação Brasileira de Coaching Integral Sistêmico (Febracis) e criador do Método CIS®


			










PREFÁCIO


			Alguns livros informam. Outros provocam. Este aqui desperta.


			Vivemos uma era em que a tecnologia avança em velocidade impressionante. Máquinas aprendem, algoritmos decidem, conexões atravessam continentes em segundos. Nunca tivemos tanto acesso, tanta informação, tanta possibilidade. Ainda assim, nunca foi tão necessário lembrar quem somos.


			Porque nenhuma inovação substitui identidade, inteligência espiritual e emocional.


			Aprendi muito cedo, ainda menino, uma lição que carrego como uma herança maior do que qualquer patrimônio: estar sem dinheiro não é a mesma coisa que ser pobre.


			Eu percebi o privilégio de nascer rico de verdade: tive sorte, uma família estruturada e uma mãe presente. Isso, para mim, já dignificava qualquer caminho de sucesso. Eu só não tinha dinheiro.


			Pobreza é estado de espírito.


			É a perda da dignidade, da esperança, da consciência, dos amores e dos valores.


			Eu nasci rico de tudo isso.


			O dinheiro foi chegando à medida que me dediquei a buscar um objetivo material, produzindo mais, trabalhando mais horas e dedicando minha energia ao meu propósito.


			Essa distinção moldou e mantém minha vida em alta performance e em um grau máximo de felicidade.


			Ao longo da minha trajetória, enfrentei crises, perdas e recomeços. Vi empresas quebrarem. Vi planos desmoronarem. Mas a essência, a identidade, permaneceu intacta, nunca permitindo que um problema se tornasse maior do que eu.


			E é essa essência, sustentada pela humildade, que permite qualquer reconstrução.


			


			É exatamente sobre isso que este livro trata: despertar você para lembrar quem é, resgatar sua essência e ativar o gigante que existe dentro de você e com o Espírito Santo que habita em nós.


			Olhe para dentro.


			Faça essa conexão.


			Reinicie seu processo emocional e mental.


			Desperte o Deus que habita em você.


			Danni nos convida a refletir sobre uma verdade que muitas vezes evitamos encarar: a revolução tecnológica exige, antes de tudo, uma revolução humana.


			Não basta saber operar máquinas se não sabemos operar nossas emoções.


			Não basta dominar sistemas se não dominamos nossos impulsos, nossos medos e nossas inseguranças.


			Inteligência artificial você compra.


			Por isso, observe melhor e dê o devido valor àquilo que não se pode comprar: nossa inteligência espiritual e emocional.


			A tecnologia amplia. Ela nunca cria do zero, e ainda precisa de você para existir e para ser acionada. Se há clareza interna, ela potencializa. Se há confusão, ela expõe.


			Este livro não é um ataque ao progresso. É um chamado à consciência.


			Um lembrete de que somos humanos. Porque eficiência sem essência não sustenta o futuro. Conexão sem vínculo não gera pertencimento. E informação sem sabedoria não constrói humanidade.


			A força de uma sociedade não está apenas na capacidade de inovar, mas naquela de preservar valores enquanto se avança.


			Identidade não se constrói com likes.


			Pertencimento não se mede por visualizações.


			Valor não depende de validação externa. Ele nasce na essência humana, daquilo que ninguém pode retirar de você.


			Ao compartilhar suas experiências, pesquisas e sua vivência profunda com diferentes culturas e realidades humanas, Danni não oferece respostas simplistas. Ela nos apresenta um caminho. Um método. Um convite à maturidade emocional em tempos de aceleração permanente.


			


			Este livro nos lembra que o futuro não será decidido apenas por códigos e circuitos, mas por caráter. Por escolhas conscientes. Por pessoas que sabem quem são, independentemente do cenário.


			A verdadeira tecnologia de ponta continua sendo o ser humano íntegro. A humanização exercida com o coração, compartilhada com simplicidade, sem criar expectativas ou esperar reciprocidade.


			Que estas páginas sirvam como ponto de partida para essa reconstrução interior. Porque máquinas podem processar dados, mas somente pessoas constroem e dão sentido à vida.


			E o futuro, no fim das contas, sempre pertence a quem mantém a essência quando tudo ao redor muda.


			Tudo isso também vai passar.


			Mas podemos sair desta leitura melhores e maiores do que entramos, reiniciar nosso processo mental e ainda deixar um legado positivo.


			Um legado que nos torne inesquecíveis.


			Como a autora deste livro já é para mim e para muitos.


			Ótima leitura!


			geraldo rufino, 


			escritor, palestrante e fundador da JR Diesel


			










PRÓLOGO


			Paro de caminhar no meio da rua. Meu coração está acelerado e me pergunto várias vezes: estou com pressa para quê? Isso tem se tornado tão frequente que perdi a conta de quantas vezes já me senti assim. Fecho os olhos e tento respirar profundamente, mas o ar entra curto, meu corpo está em alerta. Abro os olhos e, impaciente, vejo que estou em meio ao pulsar incessante da era digital, numa encruzilhada de mundos. Cada clique, uma porta para uma nova dimensão; cada aplicativo, um universo de possibilidades inexploradas. Pessoas e notícias do mundo inteiro entram na minha tela mental sem que eu perceba. Preciso me movimentar ou serei atropelada. Estou sempre com a sensação de que estou esquecendo alguma coisa. E na verdade, será que alguém se importa? Sinto como se o mundo estivesse correndo e eu mal consigo acompanhar. 


			É um novo cenário, uma expansão quase infinita. São tantas possibilidades que me sinto muitas vezes sufocada, com a sensação de que não vai dar tempo de eu aprender tudo o que deveria. Entro em uma pequena cafeteria para usufruir do Wi-Fi enquanto aguardo a hora da próxima reunião. Foi a época em que buscar uma mesa vazia era o suficiente pra mim, hoje ando atrás das tomadas. Apesar de cheio, o lugar está incrivelmente silencioso. Ninguém nem sequer levantou o olhar para perceber minha presença ao sentar numa mesa coletiva. Estão todos no próprio mundo. Tento não julgar ao ver uma mãe com o olhar abatido na minha frente, imersa deslizando os dedos pelo celular, conectada na única tomada disponível. Ela não percebe o filho sujando a camisa com o leite enquanto, hipnotizado, mantém o olhar fixo no joguinho em seu tablet. Uma cena tão comum, mas que insiste em me causar incômodo, talvez por ser tão reveladora, já que serve como um espelho da minha própria vida tecnologicamente saturada. Ela não apenas reflete a desconexão física que tantas vezes acompanha nossos avanços digitais, mas também toca em um tema mais profundo: como podemos conciliar nossa incessante busca por conexão digital com a necessidade fundamental de interações humanas verdadeiras e significativas? 


			


			A tecnologia ampliou os horizontes do que eu considerava possível e me ofereceu ferramentas para explorar não apenas o mundo ao meu redor, mas os lugares mais ocultos da minha alma. Ela chegou de maneira avassaladora e confesso que me seduziu ao facilitar bastante minha vida. Algumas pessoas são conquistadas por ela devagarinho; já aquelas mais intensas, como é o meu caso, se jogam mesmo. E ela foi rápida, me conectou a muitas pessoas, fez eu me sentir poderosa, ouvida, com um alcance extraordinário. Hoje, sinto que não é mais possível viver sem. É como quando a gente se apaixona perdidamente sem saber nada do outro, flutua na superfície, se preenche dessa paixão e não abre espaço para que a verdade possa sobressair ao seu encanto. Minha bateria está acabando e agora vi que me sentei sem comprar o café.


			E assim, sem perceber, lá fomos todos nós, afundando em um mar de distrações e superficialidades, afastando-nos gradualmente da conexão com os nossos valores mais profundos e nossa verdadeira essência. Como podemos utilizar a tecnologia não como um fim, mas como um meio para nos tornarmos versões mais autênticas e plenas de nós mesmos? 


			Tomada liberada! Fui salva pelas necessidades fisiológicas da criança, que agora precisa que sua mãe a acompanhe ao banheiro. E BANG! Bateria finalmente carregando, exatos cinco minutos antes de começar a reunião online. Reunião que, acabo de conferir, não é hoje. Não sei onde foi parar minha memória ultimamente. Talvez todos nós precisemos ser atualizados. 


			










INTRODUÇÃO


			Vivemos tempos espetaculares! Nunca tivemos acesso a tanto conhecimento, tantas ferramentas e possibilidades. Com um pequeno dispositivo que carregamos na palma de nossas mãos, podemos nos conectar com qualquer pessoa de qualquer lugar do mundo, aprender o que antes nos parecia impossível e distante. Podemos, inclusive, nos apresentar ao mundo virtual como pessoas completamente diferentes de quem somos no mundo real. Será que essa distinção “mundo virtual” e “mundo real” ainda faz sentido? As interações que vivemos por meio das redes sociais, os dispositivos que nos monitoram diariamente e pelos quais organizamos nossa rotina não moldam nosso comportamento? Não nos influenciam a decidir o que é realmente importante e o que desejamos? 


			Estamos estremamente conectados e, ao mesmo tempo, dispersos, reativos, ansiosos e solitários, com a sensação de que estamos sempre atrasados. Atrasados para quê? Quem está determinando o ritmo que devemos seguir? 


			Essas e outras perguntas ecoam em mim há muitos anos. Além do meu trabalho como atriz, apresentadora e diretora, há mais de duas décadas eu me dedico ativamente ao trabalho humanitário, especialmente junto a famílias em situação de refúgio. Embora eu tenha plena consciência de que o amparo à infância seja crucial, afinal é ali que se desenha a arquitetura emocional e neurológica do futuro adulto, minha atuação hoje busca ir muito além da proteção básica. Meu foco está na construção de autonomia e no fortalecimento familiar: seja viabilizando o acesso de jovens ao esporte e à escola de tecnologia, seja ministrando pessoalmente cursos de conexão e inteligência emocional para adultos, entregando a eles as ferramentas internas para que possam evoluir e gerenciar a própria vida. E foi graças a esse contato direto, vendo a potência humana tentar florescer em meio à adversidade, que as perguntas se tornaram inevitáveis: como estamos construindo o futuro? Como as experiências que essas crianças vivem moldarão os adultos que elas se tornarão? E mais: com tanto potencial que a tecnologia nos oferece, por que parece que estamos cada vez mais distantes da realidade com a qual todos sonhamos? Por que, mesmo tendo recursos quase ilimitados, ainda não conseguimos resolver os principais problemas da humanidade? O que nos trava? O que nos impede de viver em harmonia uns com os outros?


			


			Ao longo das minhas pesquisas e experiências, percebi que somos tecnologicamente potentes, mas emocionalmente frágeis. Como se estivéssemos em cima de um palco onde todos falam ao mesmo tempo. Avançamos em velocidade recorde na criação de máquinas inteligentes, no entanto estamos esquecendo de cultivar a sabedoria do sentir, do ouvir, do refletir, do cuidar. 


			Como usar a tecnologia não para nos esvaziar, mas para expandir o que temos de mais verdadeiro, mais sensível, mais humano?


			Esta é a questão central que me guiou a escrever este livro. Depois de passar décadas vivendo “as emoções” como profissão, estudando a mente como pesquisa e vendo ao vivo o que acontece com o ser humano quando ele é reduzido à sobrevivência, entendi que a tecnologia é apenas uma nova camada da nossa evolução. ­O problema maior é antigo, é o que a gente faz com nossa consciência quando o mundo tenta terceirizá-la. 


			A neurociência, por meio de estudos sobre neuroplasticidade, já comprovou que o cérebro humano não é estático; ele se reorganiza constantemente diante dos estímulos que recebe. Porém, autores como Nicholas Carr e o psicólogo social Jonathan Haidt, autores de A geração superficial1 e A geração ansiosa2, respectivamente, nos alertam para o custo disso: o excesso de conectividade e a fragmentação da atenção estão corroendo áreas fundamentais da empatia, da memória profunda e do foco. Dados recentes mostram que a presença constante de telas têm impactado drasticamente o desenvolvimento emocional de crianças e adolescentes, criando uma epidemia de ansiedade. Mas o futuro não precisa ser assim: a tecnologia pode ser uma aliada para o desenvolvimento emocional e a construção de conexão, ao invés de uma ferramenta de exclusão.


			Estamos em uma encruzilhada histórica. E é neste ponto que a realidade nos pede coragem de desacelerar, escutar e escolher o que vale a pena ser multiplicado. Porque, apesar dos algoritmos, das inteligências artificiais, das inovações que surgem a cada segundo, ainda acredito que o que sustenta o mundo são os laços invisíveis que criamos uns com os outros. É isso que nos torna únicos e faz a vida valer a pena.


			Então, antes de discutirmos o que o próximo salto tecnológico fará com as relações e a sociedade, precisamos voltar para casa, para nossa casa interior, para que o futuro não seja apenas eficiente, seja principalmente humano. 


			Por tudo isso, nos próximos capítulos, compartilho dados, estudos científicos, um método e também fragmentos da minha história, os bastidores emocionais da vida em cena, as viagens que me colocaram frente a frente com culturas milenares, os silêncios que me fizeram escutar o que eu mesma vinha ignorando. Por meio de relatos reais, exploro como nossa identidade é moldada por emoções, valores e memórias e como tudo isso está sendo, aos poucos, capturado por códigos invisíveis. 


			


			Ao atravessá-los, espero que você descubra mais sobre o mundo e, principalmente, sobre si mesmo, pois esse foi o percurso que eu também trilhei.


			Meu desejo é o de que, a cada reflexão, você se aproxime cada vez mais daquilo que o coloca no eixo, que o mantém inteiro quando tudo parece o puxar para fora de si. Que recupere a soberania emocional no cotidiano sem precisar escolher entre extremos, entre virar um monge ou hater da tecnologia, mas que construa critérios sobre o que você absorve e o que deixará ir embora, porque o que você consome hoje se torna seu comportamento amanhã, e comportamento repetido se torna identidade.


			Não adianta termos todos os recursos do mundo no bolso e, ainda assim, perdermos o essencial, que é o vínculo, a atenção e a capacidade de escolher para onde queremos seguir. Acredito que, juntos, podemos encontrar um jeito mais maduro de usar a tecnologia sem sermos usados por ela, podemos transformá-la em uma ferramenta de crescimento e expansão. 


			Este livro, portanto, não é só sobre o futuro. É sobre o agora. Sobre decisões que tomamos todos os dias, consciente ou inconscientemente, e que estão moldando as próximas décadas. Sobre o papel que cada um de nós tem na construção da humanidade que queremos deixar como legado.


			O convite já está feito e eu realmente espero que você aceite. 
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			Capítulo 1


			
Afetos condicionais


			São 6h15 da manhã, segunda-feira, e a mesa da cozinha já está pronta para o café. Levantei antes do sol nascer, depois de uma noite em que fiquei despertando hora a hora. Não sei por que, mas conferi o telefone diversas vezes, como se estivesse esperando a mensagem de alguém. 


			Acordei meu filho, Kauai, para a escola. Enquanto ele tomava banho, eu o aguardava na cozinha sentindo que o corpo já estava em outro lugar. O celular na mão, uma notificação, depois outra, rolei a tela conferindo vídeos curtos. O pensamento acelerado, o corpo em alerta. Sem perceber eu já estava conectada com o mundo inteiro. 


			Kauai falou alguma coisa e respondi no automático, sem tirar os olhos da tela. Quando finalmente olhei, ele não estava mais ali. Ficou só o silêncio e uma sensação estranha, difícil de explicar. Como se eu tivesse perdido algo importante, mesmo sem saber exatamente o quê. Nada grave aconteceu, nenhuma tragédia. A perda não foi visível, não fez barulho, não deixou marca, mas algo ali se rompeu.


			Quantas vezes damos às pessoas mais importantes de nossa vida respostas automáticas, sem ouvir de verdade o que elas nos dizem? É impressionante como nossa atenção se desloca para o virtual de modo tão intenso que deixamos de ouvir, ver, sentir o que está acontecendo do nosso lado, na nossa frente, no mesmo espaço físico que compartilhamos com outros. 


			


			Há algo estrutural na forma como os ambientes digitais são desenhados. Sistemas imersivos, como são as redes sociais, operam concentrando a atenção em um único campo perceptivo, intensificando o foco e reduzindo a sensibilidade ao que está fora da tela. O efeito é conhecido: quanto mais eficaz a imersão, menor a percepção do entorno, do tempo, do próprio corpo em relação ao espaço físico. O mundo ao redor não desaparece, mas perde prioridade porque nosso cérebro precisa escolher onde se concentrar.


			Quando pesquisava por que isso acontece, me deparei com um levantamento realizado por pesquisadores brasileiros que reuniram quatro décadas de estudos que analisam sinais cerebrais (EEG) em pessoas expostas a ambientes virtuais imersivos, como jogos, simulações e experiências em realidade virtual, para observar o que acontece com nossa atenção quando entramos nesses espaços. Eles perceberam que a imersão não amplia apenas o foco ou o envolvimento, ela também amplia o nosso estado emocional. A tecnologia não distingue atenção saudável de atenção exausta, simplesmente responde à intensidade. Quanto mais o sistema exige presença contínua, mais ele nos puxa para dentro, mesmo quando o cansaço já começou a se instalar. A análise mostrou que ambientes imersivos podem, sim, favorecer relaxamento quando são pensados para isso, como nas simulações de natureza. Mas o mesmo mecanismo, quando aplicado a tarefas repetitivas, competitivas ou fragmentadas, acelera o desgaste mental. A pessoa continua ali, olhando, reagindo, respondendo, enquanto o corpo vai ficando mais tenso e cansado.3


			Entender esses efeitos é muito importante porque, nesta era digital, a gente não vive só “mais informação”, a gente vive mais amplificação. Tudo é multiplicado: a opinião, a raiva, a vergonha, a inveja, o desejo, a polarização. E quando o ambiente premia o que gera reação imediata, acontece uma inversão de valores. O que antes era verdade passou a ser “o que engaja”. O autêntico perde espaço para a viralidade e o caráter perde para a “imagem”, ou seja, é mais importante parecer do que ser. Essa é uma inversão que cobra caro: desaprendemos a nos comunicar com quem pensa diferente, tornamo-nos reféns do próprio reflexo. E isso afeta diretamente a comunicação, pois em um mundo amplificado, qualquer diferença vira gatilho, a discordância do público vira ataque, a dúvida vira fraqueza, as pessoas ficam mais reativas, menos curiosas e as conversas se transformam em disputa.


			


			Para piorar, fazer uma curadoria ativa do que consumimos se tornou cada vez mais difícil. Como grande parte do que chega até nós é mediada por algoritmos desenhados para entregar exatamente aquilo que tende a nos prender por mais tempo, é uma verdadeira batalha tentar vencê-los e realmente escolher o que queremos ver, e não o que o algoritmo entrega. O fluxo digital é contínuo, automático, e nos conduz para conteúdos cada vez mais parecidos entre si, alinhados aos nossos interesses, opiniões e reações. Sem perceber, passamos a habitar um mundo filtrado, estreito, confortável demais.


			Essa corrente ininterrupta provoca um verdadeiro efeito bolha e, com ele, o fim da pluralidade. Afinal, quando tudo é personalizado para nos agradar, tudo se torna espelho. E quando tudo é espelho… o diferente assusta. Os algoritmos nos aproximam de nós mesmos, de nossos gostos, de nossas convicções, de nossas certezas. Vivemos cercados por versões editadas daquilo com que já concordamos. Essa ilusão de conexão nos afasta de uma convivência mais diversa e realmente empática. O perigo não está apenas no isolamento informacional, está na consolidação de um novo tipo de cegueira: a cegueira confortavelmente validada por um feed sob medida. Perdemos o confronto saudável com o contraditório, a fricção que antes forjava pensamento crítico, a tolerância e a escuta. E essa perda tem um preço alto.


			


			
Onde estão os vínculos capazes de proteger?


			Durante 99% da história humana, pertencimento foi sinônimo de sobrevivência. Nosso cérebro foi moldado quando vivíamos em pequenos grupos estáveis, com contato físico, previsibilidade, rituais e reconhecimento mútuo. Ser expulso da tribo significava a morte. Aprendemos a monitorar a aceitação social como quem monitora oxigênio. O problema é que o digital hackeou esse instinto em três camadas: escala, saímos de tribos pequenas para a exposição de milhares, e até mesmo milhões, de opiniões e possibilidades de comparação; velocidade, pertencimento se constrói com tempo, repetição e confiança, o digital opera em estímulo rápido, com troca instantânea e descarte fácil; e corpo, as relações são construídas sem a necessidade de contato físico. 


			Enquanto escrevo este livro, estamos diante de gerações, Geração Z e Geração Alpha, que cresceram em um ambiente com menos presença emocional disponível, seja por causa das rotinas exaustivas, famílias sobrecarregadas, relações fragmentadas, adultos distraídos ou porque simplesmente não encontraram uma sociedade preparada para educar dentro de um mundo digital sem freios. E essa presença digital precoce coincide com o cenário global preocupante de crise de saúde mental em crianças e adolescentes, incluindo aumento da ansiedade, depressão e comportamentos autolesivos, a ponto de o suicídio figurar entre as principais causas de morte em faixas de jovens em diversas regiões do mundo, o que evidencia uma dimensão séria de sofrimento nessa fase de vida.4, 5, 6


			Pesquisas em diferentes países mostram um padrão recorrente: adolescentes passam várias horas por dias conectados, com médias que frequentemente giram em torno de cinco a sete horas diárias em frente a telas, consumindo vídeos em busca de ideias, opiniões, um segredo de sucesso ou felicidade, geralmente baseando-se na vida de alguma celebridade ou qualquer outro influencer na internet.7, 8 É uma constante comparação, necessidade de atenção e curtidas, que faz com que esses jovens sejam treinados para que, sempre que se sentirem incomodados, sozinhos ou com medo, tenham uma rota de fuga viciante e que traz alívio rápido. Parece inofensivo, mas ao ser repetido muitas vezes, isso se torna um padrão emocional e, automaticamente, uma identidade, refletindo-se no que esses jovens têm como perspectiva para si mesmos. Soma-se a isso o fato de que, no Brasil, as taxas de jovens que não estudam nem trabalham (indicador NEET) estão entre as mais altas do mundo, frequentemente acima de 30% entre os 18 e 24 anos, chegando a 36% em alguns recortes recentes, refletindo desafios amplos de inserção social e sensação de propósito.9 Eles estão perdendo o senso do próprio valor. 


			Eu demorei para entender que o termo “juventude conectada” não se refere a uma coisa só: a Geração Z cresceu na transição, ainda pegou um pedaço do mundo sem algoritmos mandando em tudo, aprendeu a usar as redes como vitrine, como expressão e também como comparação. Já a Geração Alpha nasceu no digital. Para eles, a tela não é ferramenta. É ambiente, é onde a vida acontece, onde se brinca, aprende, socializa etc. E minha ficha caiu quando percebi que estava tentando educar uma criança digital com uma lógica analógica. 


			


			A tecnologia entrou cedo na vida de meu filho, não por ideologia, mas por necessidade. A pandemia transformou as praças de convívio em salas virtuais. No início, parecia inofensivo. Só depois percebi que algo maior estava acontecendo. Eu olhava para o tablet e via uma tela; ele olhava e via uma extensão do próprio corpo. O avatar dele no jogo não é um boneco, é presença social. Se eu tiro o celular dele, não estou tirando um brinquedo, estou tirando o acesso dele ao local onde estão os amigos.


			Mas o que sempre me preocupou em relação à experiência de meu filho com o mundo digital é porque, nele, o pertencimento é condicional. Você “ganha” seu lugar se performa, se agrada, se engaja, se não diverge demais. 


			Essa lógica corrói três pilares psíquicos fundamentais: a identidade (quem sou eu sem validação externa?), a segurança (será que sou aceito mesmo quando falho?) e a continuidade (ainda pertencerei amanhã?). Sem esses pilares enraizados, a pessoa entra em um estado de alerta crônico, e os tempos atuais são um terreno absolutamente fértil para isso. 


			Eu digo que, nesse contexto, ao mesmo tempo que nosso corpo se exaure, nossa mente começa a se fragmentar e a alma se cansa de um modo inexplicável. O ponto mais provocador da falta de pertencimento não é somente o fato de perdermos as conexões, mas a troca de profundidade por visibilidade. As curtidas não regularão nosso sistema nervoso, assim como os seguidores não validarão nossa identidade, e nem nossa audiência nas redes nos oferecerá o vínculo que realmente buscamos. Soma-se a isso o fato de que as redes criam uma ilusão de que é possível sermos aceitos por todo o mundo, criando uma busca por validação quase incessante, tudo para anestesiar o medo da rejeição. 


			Quando há medo de rejeição, há também um modo defensivo de existir. Gregory Walton e Geoffrey Cohen, dois gigantes da psicologia social ligados à Universidade de Stanford, demonstraram em um estudo com 92 jovens recém-ingressos na universidade que o pertencimento não é apenas um estado emocional passageiro, mas um filtro cognitivo que altera o modo como a realidade é interpretada. Ao acompanhar esses jovens durante três anos, eles identificaram o que chamam de incerteza do pertencimento: um estado de alerta onde a mente questiona constantemente “Será que eu realmente devo estar aqui?” Entre os mecanismos avaliados no estudo, eles aplicaram intervenções breves, às vezes durando menos de uma hora, por exemplo, uma dinâmica em que relatos reais de alunos veteranos eram lidos, nos quais os calouros tinham a oportunidade de descobrir as dificuldades e inseguranças que outros estudantes viveram ao chegar à faculdade e como foram superadas. O efeito dessa simples mudança de narrativa foi avassalador. Ao ressignificar seus desafios, os jovens estudantes puderam perceber as situações que viviam não como sinal de que eles “não pertenciam àquela escola”, mas que aquela era uma fase de aprendizado e adaptação. O impacto foi marcante: houve uma redução drástica na desigualdade de desempenho acadêmico, maior persistência ao longo dos anos e, impressionantemente, melhorias na saúde física, com menos visitas a médicos anos após a intervenção. E sabe por quê? A explicação está na neurobiologia. Quando o cérebro deixa de gastar energia excessivamente porque está escaneando o ambiente em busca de ameaças sociais, ele libera recursos cognitivos para o que realmente importa: aprender, criar e cooperar.10 Pertencer, portanto, não é apenas um conforto social; é uma condição biológica para a performance.


			No mundo hiperconectado e paradoxalmente solitário, o pertencimento se torna a grande fronteira civilizatória, e é especialmente vital para quem foi historicamente empurrado para fora, seja por racismo, xenofobia, misoginia, LGBTfobia, capacitismo, pobreza, deslocamento, refúgio. Por atuar há tanto tempo com pessoas em situação de refúgio, entendi que, quando alguém perde o território, perde também sua rede, sua língua, suas referências, e o que fica ameaçado não é só o mundo externo daquela pessoa, é a própria arquitetura interna de segurança. Ela se fragiliza, e a identidade deixa de ser construída dentro de si e passa a ser negociada por fora, pelo ambiente. E o impacto disso pode ser sentido para sempre. Para você imaginar o que quero dizer, estudos realizados pelo professor e neurocientista Charles Nelson, da Universidade de Harvard, por meio de ressonâncias magnéticas do cérebro de crianças que sofreram abandono e negligência em orfanatos antes dos 2 anos de idade, constataram impactos profundos no desenvolvimento cerebral.


			


			Essas crianças apresentavam cérebro menor, com redução tanto da massa cinzenta quanto da branca. Havia também uma diminuição significativa do coeficiente de inteligência, atraso no desenvolvimento da linguagem e diagnósticos psiquiátricos, entre diversos outros problemas, alguns deles irreversíveis.


			O pesquisador concluiu que o desenvolvimento de uma relação afetiva sólida com um familiar nessa primeira fase da vida vai muito além de uma simples manifestação de carinho. Trata-se de uma experiência sensorial fundamental para o desenvolvimento cognitivo da criança, que interfere diretamente no modo como ela construirá suas relações afetivas na vida adulta.11, 12
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