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Balango de fim de ano

Conselho ouvido de
quem entende:

que cada um olhe
para sua propria vida
antes de mergulhar
nas crises globais

ALICE FERRAZ
ESPECIAL PARA O ESTADAO
Nos ultimos anos, o consumo
excessivo de informagdes tor-
nou-se um dos principais fato-
res associados ao aumento da
ansiedade. Os numeros glo-
baisimpressionam: 8,5 bilhdes
de buscas sdo realizadas no
Google todos os dias, segundo
o DataReportal. No Brasil, o
impacto ¢ ainda mais eviden-
te: ocupamos o segundo lugar,
no mundo, em tempo médio
didrio conectado, com 9 horas
€13 minutos, conforme o Rela-
tério Digital 2024 da We Are
Social e Meltwater. Essa hiper-
conexao, de acordo com a Or-
ganizacdo Mundial da Satde,
contribuiu para um aumento
de 25% nos transtornos de an-
siedade durante a pandemia; e
os efeitos seguem presentes
no periodo pés-pandemia, des-
tacando aimportancia de prio-
rizar a saiide mental.

O pensador e rabino Nilton
Bonder enxerganessa sobrecar-
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Umaretlexao
urgente sobre
afetos reais e
ruidos imaginarios

ga de informagdes uma das rai-
zes do mal-estar contem-
poraneo, especialmente intensi-
ficado no fim de ano. Esse ¢ um
periodo de celebracio que
propde alegrias intensas, mas
que, a0 MesSmo tempo, Nos co-
bra através da nossa conscién-
cia critica o que ele descreve co-
mo “contabilidade emocional”,
quando confrontamos o que
realizamos ou deixamos de fa-
zer, os famosos balancos de fim
de ano. “Sempre convivemos
com calenddrios. Todas as tradi-
¢Oes tém datas de reflexdo. Mar-
car ciclos é humano eimportan-
te”, reflete o rabino. No entan-
to, viver esses momentos de
pressdo envolto em excesso de
noticias — muitas delas negati-
vas — desvia nosso foco dos afe-
tosedaquilo que Bonder chama
de “realidade ndo mediada”.

NEGATIVIDADE. Um ponto cru-
cial, segundo ele, ¢ o impacto
da negatividade no nosso dia a
dia. “O mundo e as opinides ru-
ins sdo as que mais engajam”,
afirma. Esse volume de contet-
dosnegativos e polarizados aca-
ba distorcendo nossa percep-
¢do,aumentando asensagiode
descontentamento e ansieda-
de. Paralidar com isso, Bonder
sugere a necessidade de “blin-
dagem emocional”. N#o se tra-
ta de abandonar as redes so-
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Nilton Bonder sugere ‘blindagem
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ciais ou parar de consumir noti-
cias. Afinal, estamos no século
21 e essa € a realidade — mas é
essencial evitar que essas infor-
magdes ganhem um peso
maior do que deveriam;ndode-
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vemos dar a elas uma “grande-
zareferencial para nossa vida”.

Carioca, Bonder formou-se
em Engenharia Mecénica pela
PUC-RJ antes de seguir suavo-
cacdoreligiosa. Ordenado rabi-

no no final dos anos 1980 pelo
Jewish Theological Seminary
de Nova York, ele também tem
mestrado e doutorado em Lite-
ratura Hebraica. Sua trajetéria
ultrapassa os limites da esfera
religiosa, com reflexdes que
dialogam com temas univer-
sais, como ética, filosofia e com-
portamento humano.

Navegando por esses te-
mas, ele destaca que o deslo-
camento das referéncias do
convivio humano para o am-
biente de consumo digital é
umadas grandes fontes dean-
gustia da atualidade.

Trocar convivio humano
pelo ambiente de consumo
digital é grande fonte de
anguistia da atualidade

Essareflexao também abran-
ge as relagdes interpessoais,
muitas vezes comprometidas
por debatesideoldgicos edesen-
tendimentos sobre temas glo-
bais, como politica e mudangas
climdticas. “Se seu amigo de
umavida pensa diferente de vo-
cé, faz sentido canceld-lo por
conta de uma noticia que che-
gou até vocé por diversos fil-
tros? As amizades fazem parte
das suasreferéncias reais, e per-
dé-las por conta de contetidos €
muito preocupante”, adverte.

NOVA ABORDAGEM. Neste fim
de ano, marcado por balancos e
reflexdes, Bonder propde uma
abordagem pratica: olhar paraa
proépriavidaantes de mergulhar
nas grandes crises globais.
“Somos impotentes diante
de muitas decises globais, mas
podemos agir em nossa esfera
pessoal. Pergunte-se: fui bom
para meus amigos, minha fami-
lia,nomeu trabalho? Searespos-
ta for sim, o mundo estd me-
lhor. Se ndo, estd nas suas maos
fazer diferente”, conclui. ®



