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partir de preceitos religiosos e espirituais’

Thiago Alvares da Trindade?
Universidade Federal de Santa Maria — UFSM

Resumo

A intersecdo entre religido e midias digitais configura um campo fértil para
investigagcdes. Nessa relacdo, as tecnologias digitais assumem um papel ambiguo: ao
mesmo tempo em que funcionam como instrumentos de difusdao da fé, também podem
ser percebidas como elementos que enfraquecem valores e dogmas religiosos. Nesse
contexto, a desconexdo digital surge como uma estratégia de alinhamento espiritual e
fortalecimento do sagrado. Assim, este artigo tem como objetivo compreender como a
desconexdo digital pode ser ressignificada como um processo de reconexdo com o
espiritual. Para isso, foi realizada uma etnografia para internet (HINE, 2015) com cinco
interlocutores que vivenciaram experiéncias de afastamento das tecnologias digitais
motivadas por principios religiosos e espirituais, entre outubro de 2020 e novembro de
2023. Os resultados indicam que essas experiéncias se alinham as praticas de jejum
espiritual, funcionando como formas de purificagdo e reencontro com o sagrado.

Palavra-chave: desconexdo digital; religido; espiritualidade; etnografia; culturas
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Introducio:
A desconexao digital tornou-se um tema de crescente interesse académico,

particularmente devido a presenca quase onipresente de dispositivos digitais, como
smartphones. O uso excessivo dessas tecnologias gera insatisfagdo em usuarios que
buscam reduzir seu consumo, revelando uma relacdo paradoxal de dependéncia e
desconforto (NATALE, TRERE, 2020; PAASONEN, 2021). Nesse contexto, o campo
de estudos da desconexdo investiga as motivacdes e os impactos do hiato no consumo
de ferramentas digitais no cotidiano (SYVERTSEN, 2020; LOMBORG, YTRE-ARNE,
2021). Entre as principais razdes para essa pratica estdo a busca pelo bem-estar, a
adog¢do de rotinas mais auténticas (SYVERTSEN, ENLI, 2019) e a reducdao das
distragdes midiadticas (FAST, 2021; KAUN, TRERE, 2020). Ainda assim, alguns
usudrios procuram reduzir o consumo de aparatos digitais como uma pratica religiosa,

servindo como meio de purificagdo e fortalecimento espiritual (TRINDADE, 2024).

' Trabalho apresentado no GP Tecnologias e Culturas Digitais, do 25° Encontro dos Grupos de Pesquisas em
Comunicagido, evento componente do 48° Congresso Brasileiro de Ciéncias da Comunicagao.
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Diante dessa motivagdo, este estudo questiona qual o impacto da desconexao
digital na espiritualidade de individuos e como isso auxilia na criagdo de novas
maneiras de consumir essas tecnologias. Para isso, o artigo examina a dimensdo
espiritual da desconexdo digital com base em uma investigacdo etnografica (HINE,
2015). A pesquisa foi conduzida ao longo de trés anos’® com um grupo de cinco
interlocutores brasileiros, de diferentes géneros e localizados em distintas regides do
pais, todos marcados por experiéncias significativas de afastamento das tecnologias
digitais motivadas por vivéncias religiosas ou espirituais.

Embora a relacao entre midia e religido seja um terreno fértil para manifestagdes
de fé¢ e fortalecimento da experiéncia espiritual, especialmente no ambiente digital,
algumas tradi¢des e vivéncias religiosas defendem o distanciamento das tecnologias
como forma de (re)conexdo com o divino. Em um mundo hiperconectado, midias
sociais e plataformas digitais sdo muitas vezes vistas como fontes de distracdo ou
tentagdo, reforgando a ideia de que o uso excessivo enfraquece a vida espiritual. Como
resposta, alguns individuos adotam praticas de desconexdo digital alinhadas a fé, como
jejum de redes sociais, abstinéncia do uso de smartphones e retiros de siléncio,
buscando uma vivéncia auténtica com o sagrado. Consequentemente, a partir das
experiéncias analisadas dos interlocutores, o artigo busca entender como a desconexao
digital pode ser entendida como um processo de reconexdo espiritual, explorando seus
significados e implicagdes para esses interlocutores. Nesse sentido, ainda que de
maneira exploratoria, esta pesquisa busca ampliar a compreensao sobre as intersecgoes
entre espiritualidade e praticas de desconexdo digital, um campo ainda incipiente na

producgdo académica brasileira (TRINDADE, 2024).

Desconexao digital, religido e espiritualidade

A interseccao entre o sagrado e as midias ja constitui um tema recorrente nas
pesquisas em Comunicagdo, evidenciando um campo fértil onde rituais e praticas
religiosas tornam-se cada vez mais midiatizados (SOUSA et al., 2021). Nesse contexto,
instituicdes religiosas aproximam-se dos meios de comunicagdo como forma de
evangelizagdo e também como meio de disseminacdo de dogmas e valores. Um

exemplo classico ¢ a ascensdo da Igreja Universal do Reino de Deus, que, desde os anos

3 Esta pesquisa € proveniente da tese de doutoramento do autor.
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1980, utilizou ferramentas mididticas como o radio e a televisdo para ampliar sua
influéncia no cenario religioso brasileiro. O uso estratégico desses meios contribuiu
para a consolidacdo de lideres religiosos como protagonistas de suas igrejas,
promovendo visibilidade e autoridade simbolica. Com o avancgo das tecnologias digitais,
observa-se que, além das instituigdes, os proprios fiéis passaram a ocupar espagos no
ambiente online, compartilhando suas crencas, valores e praticas. Tais dindmicas
revelam formas singulares de vivéncia religiosa, moldadas pelas relagdes entre sujeitos,
midias e os contextos culturais nos quais estao inseridos.

As apropriagdes das tecnologias digitais (MILLER, et al., 2016) permitiram o
surgimento de novas praticas devocionais e experiéncias espirituais. O uso de
smartphones para a organizagdo de grupos de oracdo (SOUSA, 2018), a gravacdo e
circulagdo de cultos religiosos nas comunidades (SILVA, 2015) e o uso de velas virtuais
de Nossa Senhora Aparecida (BONFIM, 2015) sdo apenas algumas das condutas que
ilustram a relacdo entre o sagrado e o digital. Essas dindmicas destacam transformagdes
socioculturais relevantes, nas quais os dispositivos de comunicagdo ndo apenas mediam,
mas ressignificam a experiéncia religiosa contemporanea.

Os significados que emergem da relacdo entre tecnologias digitais e religido, em
geral, buscam reforgar e disseminar os valores proprios de cada tradigao religiosa. No
entanto, em oposicao a esse proposito, o uso excessivo e descontrolado de ferramentas
digitais tem sido frequentemente associado ao distanciamento espiritual. Como resposta,
algumas religides desenvolveram estratégias que incentivam um uso mais consciente
das tecnologias, alinhado aos principios espirituais que orientam suas praticas. Um
exemplo ¢ o periodo da Quaresma em que devotos abdicam do uso de redes sociais
online ou plataformas digitais como um processo de reconexao com o divino.

Nos contextos aqui analisados, esse olhar critico sobre a tecnologia digital ganha
contornos especificos. Por exemplo, as redes sociais sdo frequentemente comparadas a
substancias como alcool e drogas, exigindo uso controlado para prevenir consequéncias
negativas. Por conseguinte, o uso excessivo das midias digitais ¢ percebido como uma
violagdo de valores espirituais e o afastamento deliberado dos dispositivos digitais surge
como uma pratica possivel para reconectar com os principios morais religiosos. Dentro
dessa logica, o conceito de desconexdo digital mostra-se compativel com determinadas

narrativas e dogmas religiosos, sendo incorporado por alguns participantes da pesquisa
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como parte de sua experiéncia de fé. Ao longo deste estudo, a desconexao digital é
compreendida como uma pausa intencional no uso de smartphones, redes sociais e
plataformas digitais, em busca de um modo de vida menos dependente da tecnologia e
mais conectado a dimensao espiritual (SYVERTSEN, 2020).

Ao fim, as formas de desconexdo digital associam-se as praticas de jejum
espiritual ou abstinéncia voluntaria sobre o consumo de aparatos digitais. Observagdes e
entrevistas indicam que os participantes utilizam momentos de pausa, como oragdes €
retiros, para regular o uso das tecnologias em sintonia com suas crengas. Entretanto,
mesmo que a religido ofereca um marco orientador, a decisdo de se desconectar parte da

autorreflexdo e do desejo de alinhar o consumo digital aos principios espirituais.

Metodologia:

Este estudo desenvolveu uma etnografia com cinco individuos que vivenciaram
processos de desintoxicacdo digital entre os anos de 2020 e 2023. Fundamentada nas
abordagens tedrico-metodoldgicas de Christine Hine (2015) a pesquisa foi conduzida
majoritariamente em ambientes online, por meio de observagao participante, entrevistas
em profundidade e registros no caderno de campo.

Ainda que, a primeira vista, pareca paradoxal investigar a desintoxicacao digital
em espacos digitais, essa escolha metodologica se justifica pela permanéncia dos
participantes em diferentes plataformas, mesmo durante seus periodos de desconexdo
parcial. Os interlocutores foram selecionados de acordo com suas experiéncias de
desconexdo digital motivadas por vivéncias religiosas ou espirituais. Tratam-se de
pessoas com diferentes faixas etarias, géneros, regides do pais e inser¢des profissionais,
refletindo distintos niveis de envolvimento com o universo digital. A selecdo combinou
a técnica de amostragem em "bola de neve" com a exploracdo de redes voltadas a
desconexdo digital, o que permitiu acessar formas plurais de relacionar-se com a
tecnologia. Para fins desta pesquisa, os cinco participantes* sio: Manu (F, 36), Nany (F,
30), Tibby (F, 30), Kauan (M, 26) e Geraldo (M, 27). A partir de suas trajetorias,
torna-se possivel compreender como fé, espiritualidade e autocuidado se entrelagam nas

escolhas por modos mais conscientes de consumir o digital.

* Os nomes apresentados aqui sdo pseuddonimos a fim de garantir o anonimato dos participantes.
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Jejum de smartphone e (re)conexdes com o sagrado:

Manu, uma das interlocutoras da pesquisa, tem 36 anos e € espirita. Para a
participante, as doutrinas do espiritismo influenciaram significativamente sua forma de
usar as tecnologias digitais a partir de um viés mais reflexivo e resignado. A
interlocutora permaneceu quase dois anos afastada das redes sociais, entretanto, ela
retomou gradualmente ao Instagram e ao TikTok ao longo do ultimo ano da pesquisa.
Ela relata que esse retorno ndo tem lhe causado incomodos, pois vem controlando o tipo
de contetido que consome. Segundo ela, o espiritismo desempenha um papel importante
no cultivo de um uso equilibrado das midias digitais, promovendo uma relagdo mais
madura com as redes sociais online.

Atualmente, os contetidos que mais consome sdo sobre espiritualidade e humor,
sendo o ultimo um recurso para um uso mais descontraido das midias digitais. Para
Manu, a espiritualidade ¢ central na constituicdo da identidade e esséncia de cada
individuo. Nesse sentido, acredita que determinados tipos de conteudo digital podem
afastar a pessoa de sua verdadeira esséncia e de seus valores espirituais. Outrossim, a
interlocutora reconhece que a superficialidade das intera¢des nas redes contribui para o
enfraquecimento desses valores. Ela observa que, na logica atual, a quantidade de
curtidas e amigos tende a ser mais valorizada do que a esséncia ou as convicg¢des de
cada individuo. Por isso, sempre que percebe um afastamento de seus principios
espirituais, Manu opta por se afastar temporariamente das plataformas, como forma de
reavaliar seu consumo. As maneiras como a interlocutora se afasta dessas plataformas
sdo a partir da pausa no consumo, procurando restabelecer o seu uso apds breves
periodos de abdica¢do voluntaria. Além disso, ela busca utilizar suas redes sociais para
compartilhar mensagens de apoio e encorajamento, acreditando que essas palavras
podem fazer a diferenga para alguém que esteja em necessidade emocional ou espiritual.

Assim como Manu, Nany apresenta um modo semelhante de se comportar
quando percebe que as suas redes sociais estdo sendo prejudiciais ao seu bem-estar. A
interlocutora de 30 anos, que ¢ catolica, procura realizar pequenos hiatos no consumo de
suas redes sociais online quando percebe que esta se desconectando com Deus.
Interessantemente, ela compara as redes sociais com o alcool, e a partir da sua doutrina
cristd evita os usos prejudiciais e excessivos dessas plataformas. Para Nany, os excessos

estdo vinculados a transgressao dos valores religiosos e, consequentemente, ao pecado e
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ao mal-estar. Para isso, além das pausas no consumo, Nany destaca que procura
disseminar contetidos religiosos através do seu perfil pessoal. Para ela, isso funciona
como meio de promoc¢ao da fé e transmissdo de mensagens de apoio as pessoas do seu
grupo de amigos (Figuras 1). A interlocutora acredita que esses testemunhos podem
trazer algum tipo de bem-estar aos individuos que irdo consumi-los, assim como ela diz

Jja ter se sentido acolhida por testemunhos que consumiu no perfil de outros usudrios.

Figuras 1: Conteudos religiosos compartilhados por Nany

& See transiation

Fonte: O proprio autor

Nany compreende que a sua pratica religiosa também se estende aos conteudos
que compartilha, sendo essa também uma forma de se conectar com Deus. Nessa e
outras questoes os telefones celulares sao um espaco de fuga e bem-estar para os
interlocutores. Pereira (2023) identifica que os espagos de propagacao de fé deixaram de
ser fixos como as igrejas e passaram a ser facilmente transportaveis a partir do uso de
smartphones. Assim, a autora traz o conceito de ‘Transportal Church’ (2023), inspirada
no conceito de Transportal Home desenvolvido por Daniel Miller e autores (2021). A
partir do conceito de igreja transportdvel ou também fé transportavel ¢ possivel
identificar “quando as tecnologias estdo sendo utilizadas para a vivéncia da
religiosidade e para a manutencdo e refor¢o da fé”. (PEREIRA, 2023). Nesse contexto,
a espiritualidade aparece como uma pratica de reconexao consigo mesmo, que nao exige

necessariamente o afastamento das tecnologias. Para a interlocutora, “se vocé estd bem



Intercom — Sociedade Brasileira de Estudos Interdisciplinares da Comunicagdo
482 Congresso Brasileiro de Ciéncias da Comunicagdo — Faesa — Vitéria — ES
De 11 a 16/08/2025 (etapa remota) e 01 a 05/09/2025 (etapa presencial)

com Deus” (NANY, 30 de outubro de 2023), ¢ possivel resistir a tentacdo de uma
hiperconexdo e fazer escolhas mais conscientes sobre o uso das midias, sem a
necessidade de um detox digital.

Assim como Nany, Tibby, catolica de 30 anos, adota praticas de jejum digital
inspiradas no periodo da Quaresma. A logica que orienta essa pratica estd baseada na
renuncia temporaria a algo considerado uma tentagcdo, como forma de fortalecer a fé por
meio da peniténcia. Durante os quarenta dias que compreendem a Quaresma (entre a
terca-feira de carnaval e o domingo de Pascoa), Tibby costuma se afastar das redes
sociais online, transformando esse tempo em um exercicio espiritual e de autocontrole.
Essa pratica, que ocorre desde 2023, ¢ vivenciada como um desafio pessoal, cujo
objetivo ¢ a entrega simbolica de algo significativo em nome da f¢é.

Além do carater religioso, o jejum também assume contornos de desintoxicacao,
funcionando como um esfor¢o consciente para reduzir os efeitos negativos associados
ao uso intenso das redes sociais. Da mesma forma, a Quaresma, aproxima-se das logicas
de abstinéncia, posicionando as midias digitais como vicios a serem controlados.

Em suma, a abordagem do uso equilibrado de midias promovida pela
desconexdo digital se alinha aos principios morais e os valores das religides
mencionadas até agora. Diferentemente, Kauan, de 26 anos, apresentou que sua atual
experiéncia de desconexao e consumo balanceado de redes sociais esta associada ao uso
do Ché de Ayahuasca, ou também conhecido como Santa Daime. O cha ¢ uma bebida
que deriva da infusdo de plantas amazonicas e ¢ classificado como uma bebida
alucindégena. A bebida ¢ tradicionalmente utilizada em rituais religiosos por varias
culturas indigenas e ¢ conhecida por induzir experiéncias sensoriais e espirituais. Desde
2023, Kauan vem frequentando um grupo localizado no interior da cidade em que mora
que promove processos de cura e autoconhecimento com base no cha de Ayahuasca.

A experiéncia de Kauan, embora nao vinculada a uma religido, constitui uma
vivéncia subjetiva e pessoal mediada pelo cha de Ayahuasca. Durante o ritual, todos os
participantes mantém seus telefones celulares desligados, uma pratica adotada para
evitar interrupgdes que possam interferir nos efeitos ou nas experiéncias vivenciadas.
Kauan descreve o momento como “uma experiéncia de desconexao e, ao mesmo tempo,
de extrema conexdo com todo mundo que t4 ali. Entdo as pessoas se abragam, as

pessoas confessam coisas umas para as outras” (KAUAN, 24 de outubro de 2023).
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Assim como Kauan, Geraldo também disse ja ter passado por uma experiéncia
de desconexdo através de um retiro de siléncio em 2022. Diferente das demais
justificativas de conexdao com o sagrado, Geraldo foi impulsionado a partir do retiro em
razao do seu esgotamento vinculado ao seu trabalho. A constante conexao por meio do
telefone celular e do computador, além do uso do espaco de sua casa para o trabalho,
levaram Geraldo a perceber que suas "formas de lazer também eram virtuais [...] meu
telefone ndo era apenas uma ferramenta de trabalho, mas também de prazer"
(GERALDO, 21 de outubro de 2023). Contudo, a experiéncia de desconexdo do
participante em um retiro de siléncio foi falha. O integrante ressaltou que conseguiu
permanecer apenas 2 dias desconectado no retiro, necessitando retornar a sua realidade
de conexdo em razdo das suas demandas de trabalho. Por fim, as mesmas preocupagdes
sobre essa questdo fizeram que Geraldo passasse a ndo utilizar o seu telefone celular
durante os finais de semana, estabelecendo uma pausa no consumo do aparelho que
utilizava para trabalhar, se comunicar com amigos e também para se divertir.

Apesar das experiéncias de desconexdo estarem vinculadas a valores religiosos e
espirituais, seu engajamento depende da autogestdo e da vontade individual. Nenhum
dos interlocutores relatou sentir-se compelido a adotar tais praticas. Assim, a abdicacao
voluntaria das tecnologias digitais ¢ percebida como uma forma de peniténcia e, ao

mesmo tempo, como um caminho de reconexdo com os proprios principios espirituais.

Consideracoes finais:

As experiéncias que articulam o religioso a desconexdo digital oferecem
subsidios relevantes para compreender os caminhos da fé e suas interacdes com as
midias digitais. Essa interseccdo evidencia encontros paradoxais entre tecnologias de
comunicagdo ¢ os dogmas religiosos e espirituais, a0 mesmo tempo em que revela
contextos nos quais os dispositivos digitais podem ser tanto instrumentos para a
propagagdo de valores quanto elementos que desafiam esses mesmos principios. Neste
sentido, essa pesquisa procurou entender como a desconexao digital pode ser entendida
como um processo de reconexao espiritual, explorando seus significados e implicacdes
para interlocutores que ja passaram por uma experiéncia de desconexao digital.

As observagdes e entrevistas conduzidas durante o trabalho de campo

demonstraram que essas praticas estdo interligadas a dogmas religiosos e espirituais.
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Assim, fenomenos de desconexdao digital manifestaram-se como: abstinéncia de
smartphones e redes sociais; participacdo em rituais com ayahuasca; ou em retiros de
siléncio. Apesar de distintas em suas formas, essas experiéncias compartilham uma
logica comum: a do jejum entendido como peniténcia, abstengdo de prazeres e busca
pela purificagdo do corpo e da alma. No contexto religioso, o jejum, seja de alimentos,
bebidas ou estimulos sensoriais, € tradicionalmente concebido como um exercicio
disciplinar de purificagdo, uma pratica de provagdo voltada a limpeza espiritual e
corporal. Assim, as praticas de desconexdo digital motivadas por razdes religiosas
emergem da compreensao de que smartphones e redes sociais operam como espagos de
constante estimulo a desejos, impulsos e distragdes. Assim, os participantes deste estudo
adotam estratégias de desconexdo digital em prol do autocuidado e da regulagdo do uso
das tecnologias digitais, alinhando-a a suas crengas e valores espirituais.

Além de promover o bem-estar, a religido emerge como uma estrutura
orientadora, capaz de moldar os sentidos atribuidos a desconexao digital e incentivar um
engajamento mais consciente com os meios tecnologicos. Ainda assim, a decisdo de se
desconectar ¢ marcada por processos individuais de autorreflexdo e autorregulacio, nos
quais os sujeitos assumem a responsabilidade de alinhar seus habitos digitais a seus
principios espirituais e éticos. Nesse contexto, a desconexdo digital se apresenta de
modo heterogéneo, marcado por razdes, duragdes e maneiras distintas de se desconectar,
mas ainda alinhadas aos principios religiosos ou de bem-estar.

Enfim, praticas como o jejum ou a purificacdo religiosa por meio do afastamento
digital revelam significados diversos, moldados pela intersec¢do entre o uso das
tecnologias e os aspectos religiosos dos interlocutores. Essas acdes emergem de uma
relacdo paradoxal, em que ha tanto dependéncia quanto a necessidade de distanciamento

das ferramentas digitais, utilizadas inclusive para a expressao da propria espiritualidade.
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