todos os sifes

globo.com g1 ge gshow  globoplay tecnologia

= Menu Q, Buscar tudo Produtividade

ulimas  aplicativos  celulares  eletronicos  informatica  eletrodomésticos  jogos  softwares  streal qual comprar

CONTRATE JA!

Fiquei sem celular por um fim de
semana — e isso foi o que
aconteceu

Experimento do TechTudo propés um final de semana inteiro sem o celular fazendo detox digital:
afinal, vale ficar 48 horas totalmente off? Saiba o que aconteceu

Por Diego Cataldo, para o TechTudo @

27/07/2025 02h00 - Atualizado agora

Dois dias sem notificacdes, tirar fotos
ou assistir a videos nas redes sociais.

VOCE TEM UM
PROJETO QUE

Parece simples — até vocé tentar. Com
o celular nas mdos, o brasileirc dorme,

AJUDE NA SOLUGAO
DOS DESAFIOS DA
CRISE CLIMATICA?

acorda, trabalha, come, namora e até
resolve questdes financeiras. A
dependéncia é tanta que a simples
ideia de desliga-lo por dois dias parece
radical. Mas talvez seja justamente isso

de que precisamos: uma pausa, mesmo que breve, no uso da tela. E foi o
que o TechTudo me propés: passar um fim de semana sem o celular. A
ideia era ficar totalmente off, sem aplicativos, mensagens, chamadas e

internet.

B3 Canal do TechTudo no WhatsApp: acompanhe as principais
noticias, tutoriais e reviews

48 5 celulares Android tdo poderosos que deixam o iPhone 'no
chinelo’
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Lenovo ThinkPad E14, Graphite
Black - Laptop/Notebook - AMD...
R$ 5.411,99

Processadores que aumentam a produtividade
com ampla meméria Fino e leve, seu trabalho em
qualquer lugar Tela linda e dudio envolvente,
perfeito para videochamadas Memria e...

ABRIR

Fazer um detox digital ha tempos figura na minha lista de metas pessoais
— mas, a cada tentativa, surgia uma nova desculpa para adiar. Com o
experimento proposto pelo TechTudo, encarei finalmente o desafio de
passar um periodo longe do celular. Ao longo desta matéria, compartilho
como foi a preparacdo, o que senti durante o processo e se vale ou ndo a
pena ficar 48 horas offiine. Confira.

Leia também:

12 filmes picantes perfeitos do inicio ao fim

‘Kiss cam' no Coldplay e mais: 5 vezes em que a
tecnologia dedurou trai¢des
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Fiquei sem celular por um fim de semana — e isso foi 0 que aconteceu — Foto: Mariana Saguias/TechTudo (arte)

s

# Celular parecido com iPhone: onde encontrar? Tire dividas no
Forum do TechTudo

Fiquei sem celular por um fim de semana
— e isso foi 0 que aconteceu

No indice abaixo, veja tudo que vou abordar neste relato sobre meu
detox digital de 48 horas.
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INSCREVA SEU PROJETO CIENTIFICO
SOBRE O TEMA DESTE ANO.
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« Uso do celular no Brasil

« Os beneficios do detox digital, segundo a ciéncia

« Como me preparei para ficar 48h desconectado

+ O que mais me incomodou — e 0 que me surpreendeu

« Afinal, vale a pena ficar 48 horas off?

Uso do celular no Brasil

Arelacdo dos brasileiros com o celular se intensifica na mesma
proporcao em que a tecnologia avanga — e cresce também a
necessidade de estar presente online. Uma pesquisa realizada pela
Escola de Administragdo de Empresas de Sdo Paulo, da Fundacdo Getulio
Vargas, apontou que ha 272 milhoes de smartphones ativos no pais, o
que equivale a 1,3 por habitante. Nesse mesmo levantamento, a FGV
revelou que, para cada TV vendida no Brasil, sdo comercializados 2,2
celulares. Ou seja, 0 nimero de celulares é maior do que o nimero de
habitantes.

De igual modo, um estudo do Cetic.br — o TIC Domicilios 2024 — aponta
que 60% dos brasileiros acessam a Internet exclusivamente pelo celular.

Desse grupo, a maior parcela é composta por mulheres (66%). Segundo
Alexandre -a, gerente do Cetic.br|NIC.br, “quase todos (no Brasil)
se conectam de seus domicilios a partir de um smartphone”.




60% dos brasileiros acessanm a Internet exclusivamente pelo celular — Foto: Mariana Saguias/TechTudo

Mas o que a popula¢ao faz com um celular conectado a Internet?
Segundo dados compilados pela plataforma de monitoramento
AppMagic, em 2025, os brasileiros utilizaram o smartphone para realizar
pesquisas no ChatGPT. Além disso, o uso das redes sociais também se
faz presente, com Instagram e TikTok entre as mais acessadas.
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E Facil E Seguro

Mais facilidade

para negociar
débitos.

Aproveite As Ofertas No Site

a Serasa

Outro dado interessante desse levantamento do AppMagic é que muitos
brasileiros também usam o celular para fazer compras — sendo Temu e
Mercado Livre os mais procurados — e para resolver questdes
burocréticas, por meio do aplicativo oficial do Governo Federal, o meu
gov.br.

Os beneficios do detox digital, segundo a
ciéncia

0O uso excessivo de dispositivos digitais — em especial o celular — tem
despertado preocupacdo entre especialistas em salide mental. Para frear
essa dependéncia, a ciéncia recomenda o detox digital: uma pausa
planejada e consciente no uso de smartphones e de tudo que envolve o

ambiente virtual. A prética visa a promover o bem-estar fisico e
emocional dos usudrios.

Segundo especialistas, permanecer desconectado por um periodo ajuda
a reduzir os niveis de estresse e ansiedade, estimula a criatividade,
melhora a qualidade do sono e fortalece os vinculos sociais. No entanto,
esse detox deve ser feito com planejamento. Em entrevista ao TechTudo,
a neuropsicéloga Joyce Botte explica:

"Cortar o uso de forma radical pode causar
sofrimento. O ideal & criar estratégias de uso
consciente, com horarios e finalidades
especificas para cada atividade online".

Diversos estudos cientificos atestam a eficacia do detox digital. Um deles,
conduzido pelas pesquisadoras nas areas de salde e tecnologia digital
Paige Coyne e Sarah |. Woodruff, revelou que, com pelo menos 30
minutos de redugao diaria na exposicado as telas e redes sociais, &
possivel melhorar a qualidade do sono, aumentar a satisfacdo com
outras atividades e reduzir consideravelmente os niveis de ansiedade.
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Homem usando celular na cama; detox digital & recomendado pela cigncia — Foto: cottanbro studio

CONTINUA DEPQIS DA PUBLICIDADE

E Facil E Seguro

Mais facilidade
para negociar
débitos.

Afrasados E Com A Serasa

Quer Quitar Seus Débitos Em Até 3 Minutos? Tem A Serasa

Saiba Mais
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Serasa Acesse Ja

Como me preparei para ficar 48h
desconectado

Como eu ja havia planejado esse detox por conta propria, o experimento
elaborado pelo TechTudo me ajudou a finalmente coloca-lo em pratica.
A preparacao, em si, nao foi dificil. Avisei com antecedéncia (no sabado)
as pessoas proximas que ficaria offpor dois dias. Sugeri que, caso
precisassem entrar em contato, me ligassem normalmente — mas ndo
pelo WhatsApp. Também desativei as notificagbes de todas as redes
sociais para evitar estimulos.

No aspecto financeiro, para ndo usar o Pix ou o pagamento por
aproximacao (NFC), resgatei cartdes de crédito e débito que estavam ha
tempos esquecidos no fundo da carteira. Mesmo assim — e eu nem sei
explicar o motivo —, saquei uma pequena guantia em espécie em um
caixa eletrbnico.

O grande ponto dessa preparacao foi estabelecer comigo mesmo uma
estratégia para ndo burlar o detox. Como na segunda-feira eu voltaria a
usar o notebook para trabalhar, seria facil ceder a tentacdo e acessar as
redes sociais pela web. Por isso, decidi estender o teste — mesmo que
esse nao fosse o foco principal — também ao computador. Além do
detox do celular, aproveitei para ficar 48 horas off das redes sociais.

Detox incluiu ficar longe das redes sociais — Foto: Mariana Saguias/Techtudo

O que mais me incomodou — e 0 que me
surpreendeu

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

E Facil E Seguro

Mais facilidade

para negociar

débitos.

Quer Quitar Seus Débitos Em Até 3 Minutos? Tem A Serasa.
Aproveite As Ofertas No Site.

Acesse Ja

Ainda nas primeiras horas do teste, o tédio repentino foi dificil de
enfrentar. O que fazer para substituir o celular? Como era domingo e nao
havia trabalho, preencher o tempo ocioso sem o smartphone em maos
foi um desafio. No dia seguinte, j& na segunda-feira, a rotina me ajudou a
esquecer um pouco mais do aparelho. No entanto, me senti bastante
“primitivo” ao utilizar cartdes no transporte publico e no comércio.

O que mais me incomodou nessas 48h foi ndo ter acesso as redes
sociais. Embora eu ndo seja muito ativo nas postagens, gosto de
acompanhar o0s assuntos que estdo em alta, para além daqueles que
recebem destague em portais como o g1, por exemplo. Nesse contexto,
além da sensacdo estranha de abstinéncia por ndo poder rolar o feed,
senti também o FOMO (sigla em inglés para “medo de perder algo”).

Por outro lado, esse tempo foi bom para a criatividade. Sem ocupar a
mente com estimulos constantes, considero que trabalhei melhor. Além
disso, aproveitei o dia de folga (domingo) para me dedicar a algo mais
lidico. Ha muito tempo eu queria fazer algo “m&o na massa“, como

mantar iim nnshra_rahaca A rahicrar Analaniar Fnica arhandn ria
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poderia virar um bom desenho. Longe do celular e desconectado, pude
finalmente realizar essa vontade.

Mas o melhor dessa experiéncia foi conseguir ter uma boa noite de sono.
Sem ter com o que procrastinar, nem nada que despertasse minha
curiosidade na madrugada, senti que dormi melhor. Porém, devo
confessar que, principalmente na primeira noite, senti um certo vazio por
nao dar aquela dltima olhada no feed antes de pegar no sono.
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O procassos de contrat padem ser

Sintamas de FOMO estiveram presentes durante o experimento — Foto: Reprodugao/iStockphoto
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Afinal, vale a pena ficar 48 horas off?

Como primeira experiéncia, vale a pena ficar 48 horas off. Se o plano ndo
¢é fazer um desapego total, definir um periocdo de dois ou trés dias sem o
celular ja surte efeito nesse curto espaco de tempo. Mas, se a ideia € um
detox mais profundo, para reduzir a dependéncia do aparelho, vale
estabelecer periodos maiores e ir aumentando gradativamente. Comece
com dois dias, depois passe para uma semana, quinze dias, um més — e
assim por diante.

Por mais que o celular seja fundamental no cotidiano, ser totalmente
dependente dele é um risco. Portanto, se, assim como eu, vocé esta
buscando dar um tempo nesse vinculo, experimente ficar sem o
aparelho por 48 horas. Para mim, valeu demais.

Com informac6es de Cetic, FGV, ABINEE e TechTudo

%% 24 horas com o Galaxy Z Flip 7: como é
usar o dobravel da Samsung na vida real

24 horas com o Galaxy Z Flip 7: ¢omo & usar o dobrével da Samsung na vida real

Veja o que acontece com seu corpo ao passar 8h no celular todos os
dias

9 habitos téxicos que te deixam dependente do celular

Celular téxico? 4 sinais de que um aplicativo esta te fazendo mal
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GALILEU: Crocodilos imitam humanos se afogando para atrai-los para a 4gua? N&o é bem
assim

MONET: Como Scarlett Johansson causou o maior terremoto da histéria do Globo de Ouro
e quase acabou com a premiagdo

TECHTUDO: 10 filmes de romance baseados em histérias reais para acreditar no amor
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Conteudo Publicitario

Como é bomter
um amigo

e um seguro
para empresas

Aseguradora que pensa
emvoct o tempo todo

Seguro para Empresas

Quando o trabalho estiver dificil, como € bom ter um amigo que te levanta e um Seguro
Chubb contra acidentes e danos
Chubb | Patrocina

Esse novo alarme com camera é Vocé come e sente a barriga
quase gratuito em Sao Paulo... estufar? Isso pode ser mais sério...

Solicite orgamento ) AlwaysFit|P

Alarmes

Nossas mangueiras crescem sob o sol radiante, recebendo

cuidados especiais para que cheguem frescas e suculentas até ...
Nossas mangueiras crescem sob o sol radiante, recebendo cuidados especiais para que
cheguem frescas e suculentas até a sua mesa. Cada mordida é uma exploséo de sabo. ..

tido da Manga | Patrocinado
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Mulher choca as amigas apds Dados no Direito: Transforme sua
remover rugas do rosto?... pratica [Saiba mais]
A arte do herbalismo | Patrocinado O que é a Ciéncia de Dados e como usar

desta técnica para melhorar a sua pratici
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Alarme c/ Camera Mais moderna do Mercado por até 40% Off
Instale a cAmera Verisure Arlo com sirene que joga flash, afugenta bandidos e liga para
policia, protegendo e tornando seu imével seguro. Aproveite Até 40% Off s6 Hojel

Alarme Verisure | Patrocinado

o
Alarme c/ Cﬁ_mera Mais moderna do Mercado por até 40% Off

Instale a camera Verisure Arlo com sirene que joga flash, afugenta bandidos e liga para
policia, protegendo e tornando seu imével seguro. Aproveite Até 40% Off s6 Hojel
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Alarme Verisure Monitorado 24h .

Quer prof egﬁo personalizada para sua casa? Veri: \fre oferece
| | verisure

y A
‘ Protegio para sua ¢ 3
monitoramento ao vivo

Alarme Verisure Monitorado 24h
Quer protecio personalizada para sua casa? Verisure oferece sistemas de alarme com
orcamento exclusivo.

Alarme Verisure | Patrocinado

Seguranga cibernética sem Pernas e pés inchados: Veja agora
necessidade de conhecimentos d... como drenar o fluido do edema e...

Kaspersky for Small Office | Patrocinado A arte do herbalismo | Patrocinado

O brinde do momento

Clique Agora e tire suas ddvidas no whatsapp estamos on-line

Balinhas Personalizadas | Patrocinado



Inovagao redefine o Cenério Pare de viver para trabalhar:
Juridico aprenda a trabalhar com propds
Saiba como tecnologias emergentes estio 1y paroscnade saiba
revolucionando praticas juridicas

Legal One | Patrocinado
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5 sinais que indicam gue seu smartphone estd invadido
Muitos brasileiros estéo descobrindo que estio sendo vigiados. Veja os sinais mais
ignorados que indicam invas&o.

infotactics.live | Par
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Fa¢a como o Guru, venha para Itzza & s6 na Shopper.com.br!

Novibet! Pizzas saudaveis de massa de couve-flor e
Mire em altos ganhos! Aimeje grandes de baixa calorial
conquistas e descubra novas surpresas Shopper.com.br | Patrocinado
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Jogue agora

Dispositivo contra ronco e apneia chega ao Brasil e vira febre de
vendas
EXCLUSIVO: dispositivo pequeno e discreto chega ao Brasil e promete ser a solugao

para os roncos e apneial Saiba mais!

Contra Ronco & Apneia | Patrocinad

ki Promocdes Didrias na ldea
. Idea Store

Dispositivo contra ronco e apneia chega ao Brasil e vira febre de
vendas

EXCLUSIVO: dispositivo pequeno e discreto chega ao Brasil e promete ser a solugéo
para os roncos e apneial Saiba mais!
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Vero Coco é s6 na Shopper.com.br!
As aguas de coco da Vero vocé s6

encontra aquil

Shopper.com.br | Patrocinado
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Seu celular pode estar sendo
espionado agora

A bateria some do nada? Sons estranhos?
Veja os sinais mais comuns de que seu

infotactics.live | Patrocinado

Especialista em intestino: “Imploro a todos brasileiros que lavem

o intestino com isso”

Nutricionista revela em entrevista o real motivo do aumento da prisao de ventre entre

brasileiros

Revista Saide | Patrocinado
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Balas de brinde
Clique Agora e tire suas duvidas no

whatsapp estamos on-line
Compre tempo

Balinhas Personaliza... | Patroci

Momentos inesqueciveis a dois:
explore o mundo com a CVC
Parcelamento facilitado que cabe no seu

bolso.

CVC Viagens | Patrocin
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15 melhores filmes de comédia da
Netflix para rir até chorar
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Vocé responde mensagens com
'Ok.'? Isso virou outra coisa nas
redes
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1 colher de cha antes de dormir derrete gordura corporal — Suas
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Kaspersky for Small Office | Patrocinado Tratamento para Fungos | Patrock

Der gista r p

truque elimina o fungo facilmente

ado



A unica estratégia que mudou tudo para a Mister Muscle!

do Clique aqui

Tray | Pa

6 fungdes inlteis que destroem a bateria do celular Motorola
Funcdes intiteis ativas no Motorola destroem a bateria do celular sem vocé perceber; na
matéria a seguir, saiba quais sdo esses recursos e descubra como desativa-los

techTudo

ol
5 habitos ruins que vao destruir a bateria do seu celular sem vocé
perceber
Né&o atualizar o sistema operacional e manter apps pesados drena a energia do celular; a
sequir, veja cinco hébitos ruins que véo destruir a bateria sem vocé perceber

techTudo

Loteria americana de hoje ja passa de 350 milhdes de dolares

Powerball: Jogue por mais de 350 milhdes de délares sem sair de casa
.

theLotter | Patn

A Circulo, mais uma vez, esta 1 colher de cha antes de dormir
conquistando as passarelas... derrete gordura corporal - Suas...
A Circulo, mais uma vez, esta conqUIStando  revista saide Pl
as passarelas globais! @€

Circulo Ltda | Patrocinado Leam more

Powerball ultrapassa os US$ 350 milhdes — Esta se sentindo com
sorte hoje?
Mais de 350 milhdes de dolares na Powerball hoje & noite — N&o perca sua chance!

theLotter| Patrocinado Jogue agora
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Alarme c/ Camera Mais moderna do Mercado por até 40% Off
Instale a cAmera Verisure Arlo com sirene que joga flash, afugenta bandidos e liga para
policia, protegendo e tornando seu imével seguro. Aproveite Até 40% Off s6 Hojel

Alarme Verisure | Patrocinado
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Alarme Verisure Monitorado 24h
Quer protecao personalizada para sua casa? Verisure oferece sistemas de alarme com
orcamento exclusivo.

Alarme Verisure | Patrocinado Solicite orgamento
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Um pequeno gesto que simboliza Dados no Direito: Transforme sua
um compromisso gigante! @©... pratica [Saiba mais]

Um pequeno gesto que simboliza um O que € a Ciéncia de Dados e como usar
compromisso gigante! @©€€... desta técnica para melhorar a sua pratic:
melhorar a
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