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e aquecer o mundo em tempos de indiferença
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adultização precoce, 
sexualização e o desafio 
de educar filhos no 
mundo hiperconectado

CRIANÇAS 
E REDES 
SOCIAIS

mais evangélicos, mais 
desafios: o que os números 
do censo revelam sobre a fé 
no brasil.entre estatísticas e 
crises de confiança, a igreja é 
chamada a viver o evangelho.

CENSO 2022
afeto em tempos de carência 
real: bonecos hiper-realistas 
que  emocionam, consolam e 
levantam debates sobre novas 
formas de amar e o desafio 
do acolhimento cristão

BEBÊS REBORN
aprendendo com c. s. lewis 
em tempos difíceis. gabrielle 
greggersen mostra como 
os quatro amores podem 
aquecer famílias e resistir 
ao individualismo

ENTREVISTA
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ivemos dias em que a profecia de Jesus ressoa com 
intensidade: “Por se multiplicar a iniquidade, o amor 
de muitos esfriará” (Mt 24.12). Em meio a guerras, 
polarizações, violência e à banalização das rela-
ções, corremos o risco de deixar o coração endu-

recer. Mas é justamente nesse cenário que somos chamados a 
testemunhar o amor que não esfria.

Nesta edição, refletimos sobre os quatro tipos de amor des-
critos nas Escrituras — eros, phileo, storge e ágape — e descobri-
mos como eles se manifestam no cotidiano e fortalecem nos-
sas famílias. O ágape, como destaca nossa matéria de capa, é 
o amor que sustenta todos os outros, sendo mais do que um 
sentimento: é decisão, entrega e graça vivida no dia a dia.

O desafio é grande, especialmente quando pensamos em 
nossas crianças e jovens. O debate desta edição mostra como 
a exposição digital e a adultização precoce colocam em risco 
a inocência e a saúde emocional dos pequenos. Pastoras Tabta 
Rosa e Lilian Cardoso nos alertam: precisamos formar famí-
lias e igrejas que sejam refúgios seguros, oferecendo diálogo, 
limites saudáveis e, sobretudo, amor.

Também olhamos para novas formas de afeto em nossa so-
ciedade, como a busca de consolo em bonecos bebês reborn, 
e refletimos sobre como o amor verdadeiro amadurece, aco-
lhe e aponta para a vida real em Cristo.

Nesta edição, trazemos também uma en-
trevista inspiradora com a pesquisadora Ga-
brielle Greggersen, especialista no pensa-
mento de C. S. Lewis. Ela nos ajuda a per-
ceber que o amor cristão não é apenas con-
ceito, mas prática que atravessa tempos de 
guerra, individualismo e indiferença. Com 
Lewis, aprendemos que amar é tornar-se vul-
nerável — não por fraqueza, mas por con-
fiança em Deus. É esse amor que derrete 
corações petrificados e aquece famílias em 
tempos gelados.

O retrato religioso do Brasil, revelado 
pelo Censo 2022, também nos desafia. O 
crescimento dos evangélicos impressiona, 
mas, como mostra a seção Sociedade e Fé, 
números não garantem transformação. A 
fé não pode se reduzir a estatística nem a 
performance, mas precisa se encarnar em 
práticas de justiça, cuidado e solidariedade. 
Em um Brasil mais plural e muitas vezes di-
vidido, o verdadeiro impacto da igreja será 
medido não pelo tamanho, mas pela capa-
cidade de amar como Cristo amou.

E quando o amor se traduz em ações con-
cretas, vemos histórias que reacendem a 
esperança. O testemunho do Projeto Des-
pertar, no centro de São Paulo, revela como 
a presença amorosa da igreja pode restau-
rar dignidade, curar famílias e transformar 
destinos. Ali, onde tantos vivem invisíveis, 
o amor de Deus se manifesta em cuidado, 
reintegração e acolhimento. É a prova de 
que o evangelho vivido aquece as ruas mais 
frias da cidade.

A verdade é que o esfriamento do amor 
não é inevitável. Ele pode ser combatido. A 
cada gesto de amizade sincera, a cada laço 
familiar fortalecido, a cada ato de perdão e 
generosidade, o amor se reacende.

Que esta edição seja um convite para que 
nossas famílias sejam oásis de calor humano 
e espiritual. Em um mundo marcado pela 
indiferença, que possamos ser conhecidos 
como discípulos de Cristo por um sinal in-
confundível: o amor que não esfria.

v
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a busca imediata pela cura e o processo gradual da psicanálise, ressaltando a fé cristã para uma vida equilibrada e saudável

PSICANÁLISE E ESPERANÇA CURAS RÁPIDAS
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CURA E 
PRAGMATISMO 20 vida & caminho

a IA tem ampliado o acesso ao conhecimento e às interações humanas, mas exige responsabilidade ética na sua aplicação
RELACIONAMENTOS TENTAÇÕES MODERNAS
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Resistindo às  
tentações no ambiente 

digital
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mudanças aceleradas e 
espiritualidade diluída, a 
igreja é chamada a influenciar 
não por poder, mas pela 
vivência fiel da santidade

SANTOS NO 
SÉCULO 21

entre o clique e a 
consciência: o desafio da 
santidade na era digital

TENTAÇÕES 
NO AMBIENTE 
DIGITAL

o número de cristãos que 
deixam as igrejas, mas não 
a fé, cresce. seria isso um 
afastamento de deus ou a 
busca por uma vivência mais 
autêntica do evangelho?

DESIGREJADOS

6 vida & caminho 

estamos dispostos a ouvir nossos leitores cada vez mais de perto.  
aqui vocês poderão ler comentários, críticas ou elogios às últimas edições. 

canal aberto para nossa comunicação

fale conosco 
facebook.com/vidaecaminho/
carta: rua da consolação, 2121 - 
consolação - cep 01301-100 - são paulo-sp
a revista tem o direito de editar e publicar 
parte do texto enviado.

PALAVRA DO LEITOR
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algumas respostas às muitas dúvidas que temos, por rev. galdino acassio gomes silva
quer fazer uma pergunta? acesse-nos no facebook.com/vidaecaminho ou no email vidaecaminho@ipib.org

COMO INTERPRETAR A PROFECIA 
DE JESUS SOBRE O ESFRIAMENTO 
DO AMOR: “E, POR SE MULTIPLICAR 
A MALDADE, O AMOR SE ESFRIARÁ 
DE QUASE TODOS” (MT 24.12).
No capítulo 24 de Mateus, Jesus 
responde aos seus discípulos so-
bre os sinais da sua vinda e do fim 
dos tempos. Ele descreve uma sé-
rie de eventos que a precederiam, 
incluindo guerras, fomes, terre-
motos, perseguição aos cristãos, 
o surgimento de falsos profetas 
e a multiplicação da iniquidade. 
O versículo 12 está inserido nesse 
contexto de sinais do fim.

Existem muitos estudos e teólo-
gos falando sobre o final dos tem-
pos — e alguns até ousam marcar 
a data da segunda vinda de Cristo 
(como se isso fosse possível). Mais 
importante do que se preocupar 
com datas, deveríamos nos aten-
tar aos sinais, que estão cada dia 
mais evidentes.

ridão dizemos que é luz, e aquilo que 
é luz dizemos que é escuridão — uma 
completa inversão de valores! O que a 
Bíblia diz ser a verdade de Deus para a 
sociedade é considerado “subjetivo”, 
algo que “depende do ponto de vista”.

Dessa forma, podemos ver o cum-
primento da profecia do versículo 12: a 
maldade tem se multiplicado, tornan-
do o ser humano cada vez mais egoísta, 
pensando somente em si mesmo e pro-
vocando um esfriamento espiritual. A 
degradação da sociedade, em um nível 
elevadíssimo, tem feito o amor se esfriar 
no coração da maioria. Podemos per-
ceber isso com clareza em dois pontos:

1) Amor a Deus – Apesar da prolife-
ração de igrejas no Brasil e no mundo, 
não temos visto, na prática, as pessoas 
exercendo um verdadeiro amor a Deus, 
que as leve à obediência e à transfor-
mação de vida. A fé tem se tornado su-
perficial, sem um aprofundamento no 
relacionamento com Cristo. O número 
dos chamados “desigrejados” cresce a 
cada dia, e não são poucos os que têm 
abandonado a fé para satisfazer seus 
próprios desejos e vontades.

2) Amor ao próximo – Podemos ver 
claramente que as pessoas têm vivido, 
consciente ou inconscientemente, se-
gundo um velho ditado: “cada um por si 
e Deus por todos”. Estão preocupadas 
apenas com seus interesses pessoais; os 
relacionamentos tornaram-se frios. In-
felizmente, vemos isso até mesmo entre 
irmãos na fé, com discussões, falta de 
perdão, calúnias, entre outros proble-
mas. Isso tem levado o amor a esfriar 
justamente onde ele mais deveria ser 
vivido: no meio dos cristãos.

Assim, percebemos que a maldade 
tem se multiplicado, e o amor, se es-
friado. Precisamos urgentemente nos 
voltar para Deus!

“Vocês me buscarão e me acharão 
quando me buscarem de todo o cora-
ção” (Jeremias 29.13).

rev. galdino acassio 
gomes silva, pastor da 
ipi de ouro fino, mg, e 
secretário da família da 
ipi do brasil

VIDA E CAMINHO RESPONDE

Dentre os sinais descritos em 
Mateus 24, está o mencionado 
no versículo 12. Hoje, percebe-
mos como avançamos na tec-
nologia, no saber humano, na 
capacidade de realizar coisas 
grandiosas. Vivemos a era da 
inteligência artificial, que tem 
encantado a todos. Mas a gran-
de questão é: quanto toda essa 
evolução tem contribuído para 
a transformação do ser huma-
no? Praticamente nada!

O ser humano tem crescido 
em sabedoria e conhecimen-
to, mas não no conhecimento 
bíblico, que nos transforma de 
dentro para fora, tornando-nos 
pessoas melhores. A cada dia, 
nos apequenamos na vida mo-
ral, sucumbimos aos pecados e 
vivemos uma inversão de valo-
res jamais vista. Chamamos de 
verdade a mentira e de menti-
ra a verdade; aquilo que é escu-
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bonecos hiper-realistas têm tocado corações feridos e despertado debates sobre as novas formas de amar

SOCIEDADE EM FOCO REBORN
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Laços de Afeto em 
Tempos de Amor 

Multifacetado
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ra uma manhã silenciosa 
quando Maria, 52 anos, 
segurou pela primeira 
vez seu bebê. Os olhos 
fechados, os cílios deli-

cados, a pele macia que parecia real — 
tudo no boneco remetia a um recém-
-nascido verdadeiro. Lágrimas rolaram 
pelo seu rosto enquanto embalava aque-
la criação artesanal de silicone e vinil. 
Não era loucura, não era fantasia. Era, 
simplesmente, amor precisando de um 
lugar para existir.

A cena se repete em milhares de lares 
pelo Brasil. Os bebês reborn — bonecos 
hiper-realistas que imitam recém-nas-
cidos com impressionante fidelidade 
— têm se tornado companheiros silen-
ciosos de pessoas que, à sua maneira, 
buscam preencher vazios, ressignificar 
perdas ou simplesmente expressar um 
amor que não encontra outro destino.

O UNIVERSO DO AFETO TANGÍVEL
O mercado brasileiro de reborns mo-
vimenta milhões de reais anualmen-
te. Bonecos custam de R$ 800 a R$ 
5.000, dependendo do realismo. Ar-
tesãos levam semanas para confec-
cionar uma peça, com detalhes que 
incluem veias pintadas à mão, cílios 
implantados fio a fio e até mecanis-
mos que simulam respiração.

e

por sheila amorim

Laços de Afeto em 
Tempos de Amor 

Multifacetado
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Segundo relatório da Market Re-
port Analytics , o perfil de quem com-
pra esses bonecos são:  70%  cole-
cionadores adultos, em sua maioria 
mulheres entre 30 e 60 anos, e 30%, 
corresponde a pais que compram as 
bonecas como brinquedos infantis. 
As motivações vão do colecionismo 
ao consolo profundo. Em grupos nas 
redes sociais, os donos compartilham 
fotos, trocam roupinhas e experiên-
cias de cuidado.

VOZES HUMANAS: O QUE ESTÁ 
POR TRÁS DO FENÔMENO?
Do ponto de vista pastoral e psico-
lógico, o fenômeno exige discerni-
mento, sensibilidade e, sobretudo, 
empatia.

“O ‘trauma do nascimento’, con-
forme Otto Rank, está relacionado 

à separação da mãe... um poderoso 
sentimento que gera anseio de re-
torno ao útero materno”, afirma o 
pastor e psicanalista Leontino dos 
Santos. Ele também recorre à teoria 
de Winnicott: “Fica evidente que a 
‘falta’ de afeto pode causar proble-
mas a serem superados, até na idade 
adulta, como resultado de vivências 
não resolvidas ou mal resolvidas na 
infância.”

Leontino destaca ainda: “Os be-
bês reborn podem servir de ferra-
menta terapêutica e como fenô-
meno social”, mas alerta: “A psi-
cologia também alerta para a pos-
sibilidade de que o apego intenso 
a esses bonecos possa, em alguns 
casos, indicar dificuldades em li-
dar com a realidade e com relações 
interpessoais.”

SINAIS DE 
ALERTA

QUANDO PROCURAR 
AJUDA PROFISSIONAL:

•	 Isolamento social para 
cuidar do boneco

•	 Confusão entre 
realidade e fantasia

•	 Negligência de 
responsabilidades 
reais

•	 Resistência a 
relacionamentos 
humanos

O BEBÊ REBORN, 
QUANDO VIRA 

SUBSTITUTO, REVELA 
NOSSO MEDO DA 

DOR. PREFERIMOS 
UM OUTRO QUE 

NÃO CHORA, NÃO 
CONTESTA, NÃO 

EXIGE ENTREGA. EM 
VEZ DE FILHOS COM 

PERSONALIDADE, 
PREFERIMOS BONECAS 

OBEDIENTES

SOCIEDADE EM FOCO REBORN



a revista da família 11

de esposas, amigos, vizinhos, prefe-
rimos telas. Em vez de discipulado, 
performances religiosas.”

Pires afirma que a coisificação não 
começa no outro, mas em nós: “quan-
do deixo de tolerar a dor de lidar com 
gente de verdade”.

CAMINHOS DE RESTAURAÇÃO
O uso dos bebês reborn não é con-
denável em si, mas aponta para uma 
necessidade mais profunda. “Espaços 
terapêuticos, discipulado relacional 
e liturgias intencionais que canali-
zem essa busca de amor à pessoa de 
Jesus são caminhos efetivos”, defen-
de o Rev. Denis.

Ele cita Santo Agostinho: “Fizes-
te-nos para ti, e inquieto está o nosso 
coração enquanto não repousa em ti.”

Entre as alternativas sugeridas 
estão o voluntariado em creches, a 
mentoria de jovens, o cuidado com 
idosos e o engajamento em projetos 
sociais com crianças.

CONCLUSÃO: O AMOR 
QUE NÃO ESFRIA
A história dos bebês reborn revela, 
antes de tudo, a história da nossa hu-
manidade ferida — e do amor que 
insiste em se expressar. Nas pala-
vras de Hildson Pires: “A verdadeira 
espiritualidade humaniza. Traz de 
volta o rosto. Devolve a voz. Cura 
o olhar.”

Para as famílias cristãs, o convite 
é claro: acolher, escutar, discernir. E 
ajudar a transformar dores profun-
das em relações redentoras.

Afinal, como ensinou Jesus, fo-
mos criados para amar e ser amados 
— e esse amor, quando verdadeiro, 
sempre encontra caminhos de cura 
e esperança.

sheila amorim, editora da 
revista vida&caminho

O OLHAR PASTORAL: 
ACOLHER É O PRIMEIRO PASSO
Para o pastor Denis Vicentin, da 2ª 
IPI de Maringá, a resposta da igreja 
deve ser acolhedora. “Como comu-
nidade de Cristo nossa vocação pri-
mordial, assim como Ele fez, é aco-
lher corações despedaçados pelas 
marcas e reverberações do pecado 
na humanidade. Nosso chamado é 
ser um espaço de acolhimento e não 
um lugar de julgamento.”

Ele reforça: “Precisamos estar 
cientes que pessoas que recorrem 
aos bebês reborn, muitas vezes, 
não estão apenas brincando com 
bonecas, mas projetando nesse 
comportamento suas dores, per-
das, traumas, carências, ausências 
afetivas profundas e até lutos não 
elaborados.”

AMOR QUE AMADURECE
O Rev. Denis propõe uma distinção 
entre alívio saudável e fuga emocio-
nal: “O amor maduro, embora acolha 
a dor e compreenda os sofrimentos 
alheios, não ignora o processo de cres-
cimento e responsabilidade pessoal. 
Só podemos falar em amor que produz 
maturidade, crescimento e desenvol-
vimento, tendo em vista que um dis-
curso de amor que mantém a pessoa 
na imaturidade... pode ser qualquer 
outro sentimento, mas não amor.”

A PERSPECTIVA BÍBLICA: 
VER COM CLAREZA É 
DOM DE DEUS
Em reflexão teológica, o presbítero 
Hildson Pires faz um paralelo com o 
milagre de cura em Marcos 8. “Vemos 
formas humanas, mas não enxerga-
mos a humanidade do outro. Vemos 
sem ver. Tocamos sem amar”, afirma. 
“O bebê reborn, quando vira substi-
tuto, revela nosso medo da dor. Pre-
ferimos um outro que não chora, não 
contesta, não exige entrega. Em vez 
de filhos com personalidade, prefe-
rimos bonecas obedientes. Em vez 

FORMAS 
CONSTRUTIVAS 
DE CANALIZAR 
IMPULSOS DE 

CUIDADO

•	 Voluntariado em creches 
e orfanatos

•	 Mentoria de jovens na 
igreja

•	 Cuidado de idosos

•	 Projetos sociais com 
crianças

PESSOAS QUE RECORREM 
AOS BEBÊS REBORN, 

MUITAS VEZES, NÃO ESTÃO 
APENAS BRINCANDO 
COM BONECAS, MAS 
PROJETANDO NESSE 

COMPORTAMENTO SUAS 
DORES, PERDAS, TRAUMAS, 

CARÊNCIAS, AUSÊNCIAS 
AFETIVAS PROFUNDAS 

E ATÉ LUTOS NÃO 
ELABORADOS
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perspectiva cristã sobre depressão, ansiedade e solidão, e o papel do amor ágape na saúde mental

por marcos kopeska

Amor que esfria... 

SAÚDE EMOCIAL SOLIDÃO

Solidão que desidrata...  
Alma que seca

abe, porém, isto: que nos 
últimos dias sobrevirão 
tempos trabalhosos. Por-
que haverá homens aman-
tes de si mesmos, avaren-

tos, presunçosos, soberbos, blasfemos, de-
sobedientes a pais e mães, ingratos, profa-
nos, sem afeto natural, irreconciliáveis, 
caluniadores, intemperantes, cruéis, sem 
amor para com os bons” (2Tm 3.1-3).

Os “tempos trabalhosos” aos quais 
Paulo se refere no texto acima trans-
formam pessoas afetuosas em ho-
mens e mulheres desconfiados e en-
durecidos. Convertem relações ca-
lorosas em linhas gélidas e frágeis 
de comunicação. Esfriam ambien-
tes que deveriam ser entusiásticos 
em seus afetos. 

Sem dúvida, estamos vivendo es-
ses tempos.

O termo grego usado por Paulo, 

chalepós (trabalhosos), carrega a ideia 
de tempos difíceis de suportar — tem-
pos perigosos, inquietantes, quase 
insuportáveis. Tais dias não apenas 
geram inseguranças, mas também 
deformam e adoecem a sociedade. 

Entre as muitas anomalias que sur-
gem neste tempo em que o amor se 
esfria, uma delas se destaca: a solidão.

DESDE O INÍCIO...
Desde o Éden, quando o próprio Deus 
declarou: “Não é bom que o homem este-
ja só...” (Gn 2.18), a humanidade vem 
buscando respostas para a solidão. 

Na filosofia da Grécia Antiga, já 
havia reflexões sobre o tema. Aris-
tóteles afirmava que o ser humano 
é um ser social e, em seus escritos 
sobre política, dizia que viver sozi-
nho não é humano — seria coisa de 
“monstros” ou “deuses”.

O historiador Georges Minois, um 
dos principais estudiosos da religio-
sidade na Idade Média, afirma que, 
à medida que cresciam os índices de 
isolamento também aumentavam os 
índices de suicídio. Já nos séculos 
20 e 21, a solidão ganhou status de 
patologia.

A EPIDEMIA DA SOLIDÃO
A relação entre solidão e saúde é com-
plexa. Ela envolve mecanismos fisio-
lógicos e psicológicos, e está ligada 
a comportamentos nocivos à saúde, 
como sedentarismo, má alimenta-
ção, tabagismo e abuso de álcool. 

A solidão pode intensificar reações 
psicossomáticas. Uma pessoa solitá-
ria pode experimentar altos níveis de 
estresse, desmotivação para tarefas 
diárias e desinteresse por atividades 
físicas ou sociais.

"S
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O DILEMA CRESCENTE DA 
SOLIDÃO A DOIS
A chamada “solidão a dois” pode 
ser devastadora para um casamen-
to. Embora o casal esteja fisicamen-
te junto, pode haver uma descone-
xão emocional profunda. Isso pode 
ocorrer por distanciamento afetivo, 
falta de intimidade, comunicação su-
perficial, estresse, excesso de traba-
lho, interferência familiar, priorida-
des diferentes, entre outros fatores. 
O casal, então, tem a sensação de 
que vive em mundos paralelos — e 
a alma vai secando.

TENDÊNCIAS FAMILIARES 
NA SOCIEDADE 
PÓS-MODERNA
De acordo com dados do IBGE, 
nas últimas duas décadas, algumas 
transformações na estrutura fami-
liar brasileira apontam para novas 
tendências:
•	 Redução significativa da propor-

ção de casais com filhos e cres-
cimento dos casais sem filhos.

•	 Aumento das famílias mono-
parentais femininas (de 15,8% 
para 16,3%) e masculinas (de 
1,8% para 2,2%).

•	 Crescimento expressivo das famílias 
unipessoais (de 7,9% para 14,5%).

•	 Essas mudanças podem ser in-
dicativos de fatores que acen-
tuam a solidão no ambiente fa-
miliar. A pós-modernidade criou 
estruturas mais vulneráveis às 
doenças e distúrbios típicos dos 
“tempos trabalhosos”.

O SEQUESTRO DAS LINHAS 
DE COMUNICAÇÃO 
AFETIVA
Aqui surge o paradoxo da conectivi-
dade: nunca estivemos tão conecta-
dos — e nunca nos sentimos tão sós. 

O neurocientista Dr. Ricardo Nesan 
analisa como os avanços da tecnologia 
— inteligência artificial, redes sociais, 
automação — também trouxeram um 
efeito colateral silencioso: o aumento da 
solidão, da ansiedade e do isolamento.

ALGUNS DADOS 
AJUDAM A 
DIMENSIONAR ESSE 
PROBLEMA:

•	 Aqueles que se sentem fre-
quentemente solitários têm 
37% mais chances de desen-
volver a doença de Parkin-
son, além de maior propen-
são à depressão.

•	 Estima-se que mais de 250 
mil brasileiros já tenham 
sido diagnosticados com 
esse tipo de solidão pato-
lógica.

•	 O impacto da desconexão 
social na mortalidade equi-
vale ao de fumar 15 cigarros 
por dia — o que já o torna um 
problema de saúde pública.

•	 Entre 2003 e 2020, o tem-
po médio de isolamento so-
cial mensal aumentou de 142 
para 166 horas — 24 horas a 
mais por mês. Os mais afeta-
dos são os jovens, cujo tem-
po com amigos caiu 70% nas 
últimas duas décadas.

•	 A solidão está associada a 
maior risco de doenças car-
diovasculares, demência, 
AVC, depressão, ansieda-
de e morte prematura. Au-
menta em 30% a probabili-
dade de infarto e AVC.

Em 2018, a então primei-
ra-ministra britânica There-
sa May chamou esse fenôme-
no de “uma triste realidade da 
vida moderna”, e criou o Mi-
nistério da Solidão. Segundo 
o novo órgão, cerca de 9 mi-
lhões de britânicos sofriam 
com a solidão frequentemente. 
Gente solitária sofre em silên-
cio, adoece pouco a pouco — e 
morre mais rápido. Fomos cria-
dos para viver em sociedade.

A pesquisadora Sherry Turkle, re-
ferência no estudo da relação entre 
tecnologia e identidade, chama esse 
fenômeno de "sozinhos juntos" — 
pessoas presentes fisicamente, mas 
emocionalmente ausentes, mergu-
lhadas em seus dispositivos.

CONSCIÊNCIA E EQUILÍBRIO 
NO USO DA TECNOLOGIA
Algumas práticas podem ajudar a 
recuperar o equilíbrio na era digital:
•	 Priorize as relações presen-

ciais nos horários livres, mesmo 
que você dependa das redes so-
ciais para trabalho ou estudos.

•	 Estabeleça horários sagrados 
sem conexão digital.

•	 Mantenha apenas as redes 
sociais essenciais para seus 
compromissos.

Esse uso consciente pode resgatar 
relacionamentos adormecidos, for-
talecer vínculos e restaurar o senso 
de comunidade.

SAÚDE EMOCIAL SOLIDÃO




