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Resumo: Este artigo de reviséo analisa evidéncias empiricas sobre os efeitos do acesso permanente a motores de busca e as
redes sociais na memdria humana e no processamento do conhecimento. Integram-se achados classicos e recentes sobre memoria
transacional, cognitive offloading (deslocamento cognitivo), sobrecarga informacional e multitarefa mediatica, articulando-os com
dados de uso digital em Angola. Estudos mostram que a disponibilidade imediata de informagao online altera o que lembramos (mais
“onde encontrar” do que o conteldo) e como alocamos recursos cognitivos, com custos em atencdo sustentada e capacidade de
trabalho quando os smartphones estéo presentes (Sparrow et al., 2011). Em Angola, a rapida expansao da internet e o predominio do
acesso mével criam um ecossistema propicio a hébitos de consulta continua e multitarefa, com implica¢@es clinicas, educacionais e
organizacionais. Prop8em-se diretrizes de psicoeducacdo, higiene digital e desenho de ambientes para otimizar retencdo e
aprendizagem.

Palavras-chave: memoria transacional, externalizacdo da memdria, sobrecarga informacional, multitarefa mediatica,
processamento cognitivo, ecologia digital.

Memory and Information Retention in Times of Digital Overload: How Constant Access to
Search Engines and Social Networks Changes How We Memorize and Process Knowledge

Abstract: This review article analyzes empirical evidence on the effects of constant access to search engines and social
networks on human memory and knowledge processing. It integrates classic and recent findings on transactional memory, cognitive
offloading, information overload, and media multitasking, articulating them with digital usage data in Angola. Studies show that the
immediate availability of online information alters what we remember (more "where to find it" than the content) and how we allocate
cognitive resources, with costs in sustained attention and work capacity when smartphones are present (Sparrow et al., 2011). In
Angola, the rapid expansion of the internet and the predominance of mobile access create an ecosystem conducive to habits of
continuous consultation and multitasking, with clinical, educational, and organizational implications. Guidelines for
psychoeducation, digital hygiene, and the design of environments to optimize retention and learning are proposed.

Keywords: transactional memory, memory externalization, information overload, media multitasking, cognitive
processing, digital ecology.

Memoria y retencion de informacion en tiempos de sobrecarga digital: Como el acceso
constante a buscadores y redes sociales modifica la memorizacion y el procesamiento del
conocimiento

Resumen: Este articulo de revision analiza la evidencia empirica sobre los efectos del acceso constante a buscadores y
redes sociales en la memoria y el procesamiento del conocimiento. Integra hallazgos cléasicos y recientes sobre memoria
transaccional, descarga cognitiva, sobrecarga de informacion y multitarea mediatica, articulandolos con datos de uso digital en
Angola. Los estudios demuestran que la disponibilidad inmediata de informacién en linea altera lo que recordamos (mas el "dénde
encontrarlo” que el contenido) y cémo asignamos los recursos cognitivos, con costos en la atencion sostenida y la capacidad de
trabajo cuando se utilizan teléfonos inteligentes (Sparrow et al., 2011). En Angola, la rapida expansion de internet y el predominio
del acceso mdvil crean un ecosistema propicio para habitos de consulta continua y multitarea, con implicaciones clinicas, educativas
y organizativas. Se proponen directrices para la psicoeducacion, la higiene digital y el disefio de entornos que optimicen la retencion
y el aprendizaje.

Palabras clave: memoria transaccional, externalizacion de la memoria, sobrecarga de informacién, multitarea mediatica,
procesamiento cognitivo, ecologia digital.
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Introducéo

A ubiquidade dos smartphones e das plataformas digitais tem vindo a reconfigurar
profundamente os fluxos de atengdo, os habitos de estudo e as préaticas de trabalho, favorecendo um
funcionamento cognitivo mais distribuido e dependente de suportes externos. Neste contexto, a
literatura aponta que os individuos tendem a delegar parte dos seus processos mnesicos em
“parceiros” externos como dispositivos digitais, motores de busca e bases de dados online, num
sistema conceptualizado como memdria transacional, no qual o essencial ndo é reter a informagéo
em si, mas saber onde e como aceder a ela quando necessario (Betsy Sparrow, 2011)

De forma complementar, investigagdes subsequentes evidenciam que a disponibilidade
constante de informacdo altera as estratégias de codificacdo e recuperacdo, privilegiando a
localizacdo da informacdo em detrimento da sua retencdo profunda. Assim, quando os individuos
antecipam que poderdo aceder facilmente ao contetdo no futuro, tendem a investir menos esforco
cognitivo na memorizagao, reforgando uma logica de “externaliza¢dao” da memoria (Gilbert, 2016)

No contexto angolano, a expansao da conectividade e a centralidade do acesso movel (dados
e redes sociais) tornam urgente traduzir esse corpo de evidéncias para praticas clinicas, educativas e
politicas publicas. Em janeiro de 2024 havia 14,63 milhGes de utilizadores de internet no pais
(penetracéo de 39,3%), com crescimento anual de 3,1%. Registos oficiais apontam 12,6 milhdes de
acessos moveis versus 137,5 mil fixos no fim de 2024, evidenciando o predominio do consumo via
smartphone

Marco teorico
Memoria transacional e o “efeito Google”

A memoria transacional descreve como grupos distribuem a carga mnésica por membros
especializados e por suportes externos. Com o surgimento da Internet, observou-se alteracdes no
comportamento mnésico. Em ecossistemas digitais, o “parceiro” torna-se a infraestrutura
informacional (motores de busca). Quando esperamos que a informacdo permaneca acessivel, 0
sistema optimiza para reter pistas de acesso (onde e como recuperar) em vez do contetdo em si, ou
seja, somos mais propensos a lembrar onde de encontrar informacdo do que a prépria informagao”.
(Sparrow, 2011)

Deslocamento cognitivo

Risko e Gilbert definem offloading como a externalizacdo deliberada de processos
cognitivos para o ambiente (listas, GPS, calculadoras, cloud). O artigo-sintese sublinha que
“usamos o corpo e objetos no mundo externo para ajudar a pensar”’. Esse deslocamento ¢
adaptativo, mas pode reduzir a consolidagdo quando substitui, e ndo complementa o treino de
recuperagéo interna. (2016)

Sobrecarga informacional e leitura digital

A sobrecarga informacional refere-se ao excesso de estimulos informativos que ultrapassam
a capacidade de processamento cognitivo do individuo, afectando a compreensdo durante a leitura

digital. Segundo Maryanne Wolf, “ndo somos apenas o que lemos, somos como lemos” (Wolf,
2018).

Sugerindo que a leitura digital, muitas vezes fragmentada, altera os processos profundos de
compreensdo. Complementarmente, “em ambientes digitais, os leitores tendem a folhear em vez de
se envolverem em processos de leitura profunda (Delgado P. V., 2018)

A leitura fragmentada em ambientes digitais tende a favorecer um processamento cognitivo
superficial, caracterizado por rapidez e dispersdo atencional, em detrimento de uma reflexdo
profunda e contemplativa. (Carr N. , 2011)
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Os resultados revelam que, enquanto a leitura digital oferece oportunidades
significativas de personalizacdo e interatividade no processo de aprendizagem, tambeém
impde desafios relacionados a sobrecarga informacional, fragmentagdo da atencdo e
dificuldades de retencdo e compreensédo profunda. (Santana, 2024)

Multitarefa mediatica e controlo executivo

A multitarefa mediatica implica a alternéncia constante entre diferentes fontes digitais,
comprometendo o controlo executivo, usuarios que realizam multitarefas com midias com
frequéncia sd@o mais suscetiveis a interferéncia de estimulos ambientais irrelevantes. Estudos mais
recentes reforcam que “a multitarefa com midias esta associada a um pior controle executivo e a
reducdo da filtragem atencional. (Uncapher M. R., 2018)

A presenga do smartphone e a “drenagem” atencional

A simples presenca do smartphone pode reduzir a capacidade cognitiva disponivel.Este
fendmeno € interpretado como uma drenagem atencional passiva, mesmo sem uso activo do
dispositivo. (Ward, 2017)

Evidéncia empirica: o que muda quando “tudo estd ao alcance”

O acesso constante a buscadores como o Google e as redes sociais transformou
profundamente o0s processos de aquisi¢cdo, armazenamento e recuperagdo da informacdo. Na
chamada “sociedade da informac¢do”, o conhecimento tornou-se mais acessivel e colaborativo,
permitindo rapidez de acesso e oportunidades de aprendizagem coletiva (Carr N. &., 2011 & 2018)

Contudo, pesquisas indicam que esta facilidade de acesso pode comprometer a memoria de
longo prazo, uma vez que os individuos tendem a delegar a retencao de informacdo aos dispositivos
digitais, um fendmeno conhecido como externalizacdo da memdria. (Risko, 2016)

Além disso, o uso intensivo de tecnologias digitais fragmenta a atencdo e prejudica a
capacidade de concentracdo sustentada, dificultando o pensamento critico e a reflexdo profunda
(Carr N. &., 2011 & 2018)

Dessa forma, embora a tecnologia ofereca beneficios significativos, também impde desafios
cognitivos que exigem estratégias de mediacdo consciente para preservar processos de
aprendizagem e memoria de forma eficaz.

O efeito Google e a externalizacdo da memoria

Pesquisas pioneiras cunharam a expressao “efeito Google”, mostrando que, quando sabemos
que uma informacdo pode ser facilmente encontrada online, tendemos a ndo a armazenar
profundamente na memaria. Em vez disso, memorizamos onde procurar, e ndo o que aprender.
Como afirmam os autores: “as pessoas S840 mais propensas a lembrar-se de onde a informacao esta
localizada do que da propria informagao” . (Betsy Sparrow, 2011)

Em Angola, onde a expansdo da internet mével permite acesso cada vez mais rapido, este
efeito comeca a ser notado entre estudantes universitarios, que frequentemente confiam mais em
pesquisas imediatas no telemdvel do que em processos de estudo sistematico.

Sobrecarga cognitiva e dispersdo da atencéo

A sobrecarga cognitiva ocorre quando a quantidade de informacéo excede a capacidade de
processamento da memoria de trabalho. A aprendizagem € prejudicada quando a carga cognitiva
excede a capacidade de processamento. Em ambientes digitais, isso contribui para a dispersao
atencional e superficialidade cognitiva. (Sweller, 2019)

Individuos multitarefa digital apresentam pior desempenho em testes de memoria de
trabalho e atengdo seletiva, ou seja, quanto mais alternamos entre estimulos digitais, menor a
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capacidade de filtrar informacdes relevantes. (Uncapher M. R., 2016)
Redes sociais e validacao social como mediadores da memoéria

As redes sociais influenciam a memodria ao reforcar conteldos associados a validagéo social.
Recompensas sociais, como curtidas, ativam sistemas neurais associados ao processamento de
recompensas e a codificacdo da memadria, isto indica que conteudos emocionalmente validados tém
maior probabilidade de serem retidos. (Meshi D. T., 2020)

Wang sugere que a externalizacdo da memoria em fotos e posts pode enfraquecer a
recordagdo espontanea, uma vez que delegamos as plataformas a fungdo de “arquivo da vida”.
(Wang, 2013)

No contexto angolano, o crescente uso do WhatsApp e do TikTok entre jovens faz com que
memorias pessoais sejam moldadas por imagens, videos curtos e comentarios sociais. A experiéncia
vivida ganha valor sobretudo quando validada digitalmente, alterando ndo apenas a memdria, mas
também a autoestima.

A memoria autobiografica e o sentido de si ndo sdo apenas produtos de processos cognitivos
individuais, mas também de contextos sociais, culturais e tecnoldgicos que moldam a forma como
as experiéncias sdo recordadas e narradas. (Wang, 2013)

Estudos sobre retencéo e aprendizagem online

A aprendizagem online apresenta desafios especificos na retencdo de informacdo. Ja que,
estratégias de aprendizagem eficazes sdo frequentemente subutilizadas em ambientes de
aprendizagem digital, o que compromete a consolidacdo do conhecimento (Dunlosky, 2020)

Além disso, estudantes em ambientes online podem apresentar menor retencdo devido a
atencdo dividida e a falta de engajamento estruturado. (Kizilcec, 2020)

Estudantes que leem em formato digital tendem a compreender e reter menos informacéo do
que aqueles que leem em formato impresso, especialmente em textos longos. Esse dado reforca que
a leitura em papel ainda favorece a memoria profunda. (Delgado P. V., 2018)

Em Angola, onde muitos estudantes dependem de PDFs, materiais enviados por WhatsApp
e pesquisas no Google, o risco é formar uma aprendizagem mais superficial, voltada para respostas
rapidas em provas, mas com menor retencao a longo prazo.

Sintese das mudancas observadas empiricamente

Com base na evidéncia empirica, pode-se afirmar que o0 acesso imediato a informacao online
provoca:

a) Reducdo da memorizacdo factual: recordamos menos o0s contedos e mais 0S
caminhos de acesso.

b) Dependéncia de dispositivos: cresce a sensagdo de “ndo saber nada sem internet”,
enfraquecendo a autonomia cognitiva.

c) Atencdo fragmentada: maior dificuldade em sustentar foco em leituras longas ou
atividades monotarefas.

d) Memoria autobiografica externalizada: as redes sociais funcionam como ‘“diario
digital”, mas empobrecem a recordacdo interna.

e) Aprendizagem superficial: preferéncias por resumos e contetdos rapidos em
detrimento de compreenséo profunda.
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Angola: ecologia digital, oportunidades e riscos

Angola encontra-se numa fase de transicdo tecnoldgica acelerada. Nos ultimos anos, a
penetracdo da internet tem crescido de forma significativa, com 14,63 milhdes de utilizadores em
janeiro de 2024, o que corresponde a 39,3% da populacao (Kemp, 2024)

Este crescimento esta fortemente associado ao acesso mdvel, que representava 12,6 milhdes
de acessos moveis versus apenas 137,5 mil acessos fixos em dezembro de 2024, confirmando que o
smartphone € a principal porta de entrada para o mundo digital ( (INACOM, 2025).

O modelo de conectividade predominantemente mével tem implicacdes importantes para a
memoria e 0 processamento do conhecimento. Diferentemente do acesso fixo, normalmente
utilizado em contextos mais estruturados como escolas, universidades ou escritorios, o uso de
telemdveis ocorre em ambientes com maior distracdo como ruas, transportes publicos e interacdes
sociais, favorecendo consultas rapidas e intermitentes de contetdos. Como consequéncia, formam-
se héabitos cognitivos caracterizados por fragmentacdo, alternancia frequente de tarefas e
dependéncia de notificacGes, o que pode comprometer a atencdo sustentada e a consolidacdo da
memoria (Delgado P. V., 2018 & 2018).

No contexto angolano, a juventude, que representa a maior parte da populacédo, recorre as
redes sociais ndo apenas como fonte de informacdo, mas também como espago de construcao de
identidade, validacdo social e entretenimento. Essa realidade oferece oportunidades para a educacéao
digital inovadora e para a partilha de conhecimento; contudo, aumenta também os riscos associados
a multitarefa mediatica, a ansiedade digital, a dependéncia de validacdo social e a queda no
desempenho académico (Meshi D. T., 2020 & 2022)

Dessa forma, a ecologia digital em Angola configura-se como um campo fértil tanto para a
democratizacdo do acesso a informacédo, dinamizacdo do ensino a distancia e criacdo de redes de
conhecimento, quanto para riscos cognitivos e psicologicos. Sem estratégias adequadas de
prevencdo e intervencdo, esses riscos podem amplificar desigualdades cognitivas, comprometer
aprendizagens profundas e fragilizar a satde psicolédgica das novas geracdes (Nesi, 2018; 2013)

No contexto clinico-psicoldgico

O psicologo clinico deve incluir a avaliacdo dos habitos digitais nas entrevistas iniciais,
identificando padrdes de uso excessivo de redes sociais, multitarefa constante e dependéncia de
dispositivos. E importante compreender como esses comportamentos influenciam a meméria, o
sono, a regulacdo emocional e a autoestima. Intervencbes de psicoeducacdo devem explicar aos
pacientes o funcionamento do “efeito Google” e da sobrecarga digital, ajudando-os a reconhecer
que a reducdo da retencao néo é sinal de incapacidade pessoal, mas consequéncia de um ambiente
cognitivo hiperconectado.

Em suma, tanto no campo clinico quanto no educacional e organizacional, é essencial
desenvolver uma abordagem integrada que reconheca que a tecnologia ndo é apenas um
instrumento, mas um ambiente psicolégico que molda a forma como pensamos, lembramos e
aprendemaos.

Discussao

Os resultados analisados evidenciam uma transformacdo significativa nos processos
cognitivos humanos em fungéo da integragdo massiva das tecnologias digitais no quotidiano. A
nocdo de memdria transacional, inicialmente aplicada a contextos interpessoais, é agora ampliada
para incluir sistemas digitais, como motores de busca, que assumem o papel de “parceiros
cognitivos” (Sparrow et al., 2011). Este deslocamento sugere uma reconfiguracdo funcional da
memoria humana, na qual a eficiéncia adaptativa passa a residir menos na retencdo de contetdos e
mais na capacidade de localizar e recuperar informacdo. Tal fendmeno, embora funcional em
contextos de alta disponibilidade informacional, levanta preocupagfes quanto ao enfraquecimento
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da memoria declarativa e da aprendizagem profunda.

De forma complementar, o conceito de cognitive offloading (Risko & Gilbert, 2016) reforca
a ideia de que a externalizacdo de processos cognitivos constitui uma estratégia adaptativa. No
entanto, os dados sugerem que essa externalizacdo pode tornar-se disfuncional quando substitui, em
vez de complementar, os processos internos de consolidagdo mnésica. Esta distin¢do é central para
compreender os efeitos ambivalentes da tecnologia: por um lado, amplia a capacidade cognitiva;
por outro, pode comprometer o treino e a autonomia dos sistemas internos de memoria.

A literatura sobre sobrecarga informacional e leitura digital aponta para uma alteracao
qualitativa nos modos de processamento cognitivo. A leitura em ambientes digitais, frequentemente
fragmentada e orientada para a rapidez, parece favorecer um processamento superficial em
detrimento da reflexdo critica e da compreenséo profunda (Wolf, 2018; Delgado et al., 2018; Carr,
2011/2018). Estes achados sdo consistentes com a teoria da carga cognitiva (Sweller et al., 2019),
que sugere que a exposi¢cdo a multiplos estimulos concorrentes excede a capacidade da memoria de
trabalho, dificultando a aprendizagem significativa.

Paralelamente, a multitarefa mediatica emerge como um dos principais factores de
comprometimento do controlo executivo. Evidéncias indicam que individuos que alternam
frequentemente entre multiplos estimulos digitais apresentam maior susceptibilidade a distracdo e
menor capacidade de filtrar informacdes irrelevantes (Uncapher & Wagner, 2018; Uncapher et al.,
2016). Este padréo é agravado pela presenca constante de smartphones, cuja simples proximidade ja
demonstrou reduzir a capacidade cognitiva disponivel, fendémeno descrito como ‘“drenagem
atencional” (Ward et al., 2017).

No dominio socioemocional, as redes sociais introduzem uma nova variavel na dindmica da
memoria: a validacdo social. Conteudos associados a recompensas sociais, como “curtidas” e
comentarios, tendem a ser mais facilmente codificados e recordados, devido a activacao de sistemas
neurais de recompensa (Meshi et al., 2020). Simultaneamente, a externalizagdo da memoria
autobiografica em plataformas digitais pode alterar a forma como os individuos constroem a sua
identidade, deslocando o foco da recordagdo interna para o registo externo (Wang, 2013). Este
fendbmeno sugere que a memdria deixa de ser apenas um processo intrapsiquico para se tornar
também um produto mediado social e tecnologicamente.

No contexto educacional, os estudos indicam que a aprendizagem em ambientes digitais
apresenta limitagBes importantes, nomeadamente ao nivel da retencdo e da profundidade da
compreensdo. A subutilizacdo de estratégias eficazes de aprendizagem (Dunlosky et al., 2020),
aliada a atengdo dividida e & auséncia de estrutura, contribui para uma aprendizagem mais
superficial (Kizilcec et al., 2020). A evidéncia de que a leitura em formato digital resulta em menor
compreensdo, especialmente em textos longos (Delgado et al., 2018), reforca a necessidade de
repensar praticas pedagogicas no contexto digital.

A andlise destes fendbmenos no contexto angolano revela especificidades relevantes. A
predominancia do acesso movel a internet, frequentemente em ambientes ndo estruturados, potencia
padrGes de uso marcados pela fragmentacdo e pela intermiténcia. A forte adesdo as redes sociais
entre jovens, associada a busca por validacdo social, intensifica os efeitos ja descritos na literatura
internacional, podendo amplificar riscos como a ansiedade digital, a dependéncia tecnoldgica e a
fragilizacdo da autoestima. Por outro lado, este mesmo contexto oferece oportunidades
significativas para a democratizacdo do acesso ao conhecimento e para o desenvolvimento de
modelos inovadores de ensino.

Do ponto de vista clinico, estes achados tém implicacOes diretas para a pratica psicologica.
A avaliacdo dos habitos digitais deve ser integrada nas entrevistas iniciais, permitindo compreender
0 impacto do uso da tecnologia ha memoria, atengdo, sono e regulagdo psicoldgica. Intervencgdes
psicoeducativas tornam-se essenciais para ajudar os individuos a reconhecer os efeitos do ambiente
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digital nos seus processos cognitivos, reduzindo interpretagdes autoculpabilizantes e promovendo
estratégias mais adaptativas de uso da tecnologia.

Em sintese, os dados discutidos apontam para a necessidade de uma abordagem integrada
que reconheca a tecnologia ndo apenas como ferramenta, mas como um verdadeiro ambiente
psicoldgico. Este ambiente redefine os modos de pensar, memorizar e aprender, exigindo respostas
interdisciplinares que articulem educacdo, psicologia e politicas publicas. O desafio contemporaneo
ndo reside em rejeitar a tecnologia, mas em desenvolver competéncias que permitam utiliza-la de
forma consciente, equilibrada e cognitivamente sustentavel.

Concluséao

O presente estudo permitiu compreender que 0 acesso constante as tecnologias digitais,
particularmente aos motores de busca e as redes sociais, tem vindo a reconfigurar de forma
profunda os processos de memdria, atencéo e aprendizagem. A evidéncia analisada demonstra que a
memoria humana esta a adaptar-se a um ambiente informacional caracterizado pela abundancia,
rapidez e acessibilidade, favorecendo estratégias como a externalizacdo da informacéo e a retencéao
de pistas de acesso em detrimento do armazenamento de contetidos. Embora tais adaptagdes possam
ser consideradas funcionais e até eficientes em determinados contextos, levantam preocupacées
relevantes quanto a qualidade da aprendizagem, a consolidacdo da memoria de longo prazo e ao
desenvolvimento do pensamento critico.

Adicionalmente, fenbmenos como a sobrecarga informacional, a leitura digital fragmentada,
a multitarefa mediatica e a constante presenca de dispositivos modveis revelam impactos
significativos na atengdo sustentada e no controlo executivo. A tendéncia para um processamento
cognitivo mais superficial, aliada a dificuldade crescente em manter foco prolongado, sugere que 0s
ambientes digitais actuais desafiam os limites da arquitetura cognitiva humana. Paralelamente, as
redes sociais introduzem dindmicas de validacdo social que influenciam ndo apenas a retencdo da
informacdo, mas também a construcdo da memdria autobiogréafica e da identidade, tornando a
experiéncia vivida cada vez mais dependente da mediacdo tecnologica.

No contexto angolano, estes efeitos assumem contornos especificos, marcados pela
predominancia do acesso mdvel, pela forte presenca das redes sociais entre jovens e pela utilizacéo
de plataformas digitais como principal fonte de informacdo e aprendizagem. Este cenario, embora
represente um avanco significativo na democratizacdo do acesso ao conhecimento, também expde a
populacdo a riscos cognitivos e psicoldgicos que podem comprometer a qualidade das
aprendizagens e o bem-estar psicoldgico, sobretudo em contextos com menor literacia digital.

Diante destes achados, torna-se evidente a necessidade de desenvolver estratégias integradas
gue promovam um uso mais consciente, critico e equilibrado da tecnologia. No campo educacional,
é fundamental incentivar praticas que favorecam a leitura profunda, a atencdo sustentada e o uso de
estratégias eficazes de aprendizagem. No dominio clinico, a avaliacdo dos habitos digitais deve ser
incorporada como componente essencial da compreensdo do funcionamento psicoldgico
contemporaneo, acompanhada de intervencgdes psicoeducativas que ajudem os individuos a gerir de
forma mais adaptativa a sua relagdo com o ambiente digital.

Em suma, a tecnologia deve ser compreendida ndo apenas como uma ferramenta, mas como
um ecossistema que molda activamente os processos cognitivos e psicoldgicos. O desafio actual ndo
reside em limitar o acesso a informacdo, mas em capacitar os individuos para navegar nesse
ambiente de forma critica e autorregulada, preservando a profundidade do pensamento, a autonomia
cognitiva e a integridade da memaria humana.

Recomendagdes

Com base nas evidéncias apresentadas e nas especificidades do contexto angolano,
propdem-se as seguintes orientaces praticas para reduzir os efeitos negativos da sobrecarga digital
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na memoria e no processamento da informac&o:
Para escolas e universidades

Educagdo digital cognitiva: psicoeducacdo sobre memoria, atengdo e impacto do uso
excessivo de dispositivos.

Formacdo de professores: capacitar docentes para orientar os estudantes em praticas de
monotarefa, organizacdo de tempo e técnicas de estudo baseadas em recuperacao ativa.

Para organizac0es e locais de trabalho

Politicas de gestdo de notificacGes: incentivar os colaboradores a desligar alertas durante
tarefas criticas.

Reunides “sem telemodveis”: adotar momentos livres de ecrds para fomentar escuta ativa e
criatividade coletiva.

Treino em higiene digital: promover workshops sobre gestdo de atencdo, mindfulness e uso
estratégico de apps de produtividade.

Para familias e jovens

Estabelecer rotinas digitais saudaveis: criar horéarios para consulta de redes sociais e
periodos dedicados a estudo sem interrupcdes.

Espacos fisicos livres de dispositivos: incentivar momentos de leitura, jogos de mesa ou
atividades manuais sem recurso a telemaveis.

Exemplo dos adultos: pais e cuidadores devem modelar o uso consciente de dispositivos,
demonstrando equilibrio entre tempo online e offline.

Para politicas pablicas

Campanhas de sensibilizacdo: promover campanhas publicas sobre riscos da sobrecarga
digital e beneficios de praticas de foco e monotarefa.
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