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INTRODUCAO

Este guia foi idealizado para ser um material de facil
acesso e manuseio para que estudantes, sobretudo de
medicina, em diversos ambitos, tenham informacdes
basicas quanto ao diagndstico, acompanhamento,
tratamento e prevencao de vicios digitais. Com uma
proposta de substituir a pratica do uso descontrolado da
internet e dos dispositivos tecnolégicos por atividades mais
importantes para o desenvolvimento académico,
profissional e pessoal, modificando os valores e agucando o
juizo critico, para discernimento de dosagem do tempo
dispendido para o uso dessas midias e dispositivos.
Restituindo as identifica¢des sociais, dando-lhes condicdes
de sobressair adependéncia.
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O BOOM DA INTERNET
E DAS REDES SOCIAIS
VERSUS VICIO E/OU
DEPENDENCIA DIGITAIS

Dentre os meios tecnoldgicos adquiridos apés a
revolucao industrial, a internet foi o mais revolucionario na
vida da espécie humana. Sua utilizacao permite nos tempos
atuais, organizar, transformar e processar informac¢des em
velocidade e capacidade cada vez maiores e com custos cada
vez mais reduzidos. As novas tecnologias diminuem a
distancia entre a sociedade e os conhecimentos produzidos e
a disponibilidade de novos recursos cada vez mais frequente,
tem sido implacavel e sem limites conhecidos para continuar

seu crescimento (CASTELL, 2003, p; 67).
Vivemos a era da informatica, das informacdes livres e

da acessibilidade facil e rapida a elas. As tecnologias se
renovam, incessantemente, favorecendo e permitindo o
contato das pessoas a todos os assuntos, atodos os lugarese a
hora que quiserem. Porém como prega a lei criacionista de
“causa e efeito”: A tecnologia digital permitiu ao homem se
comunicar, trabalhar, fazer compras, conhecer as pessoas de
outras localidades no préprio pais e no mundo, ou ainda,
pagar contas e programar o lazer, sem sair de casa. O avan¢o
tecnoldgico trouxe inumeras possibilidades de acessomovel:
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os telefones celulares (Smartphones), os tablets, os
notebooks, além dos videogames que podem ser utilizados
diretamente na internet, sem necessariamente ter que

comprar o equipamento (ROSA et al, 2019).
Essa explosdao de novidades e oportunidades

significou muitas vantagens, mas também riscos e
problemas significativos como por exemplo, ameacas a
privacidade, ma qualidade de informacao, novas formas de
comunicacao desordenadas, entre muitos outros, incluindo
problemas relacionados a saude. Ha varias comodidades
diante desse ciberespaco infinito de possibilidades de
comunicacao, todavia, tudo o que é em excesso faz mal, e

nesse caso também adoece.
Apesar de se considerar que a maior contribuicao das

novas tecnologias ainda seja propiciar o contato com a
matéria-prima do conhecimento e da informacao, de modo
agil e nao oneroso, seu uso crescente tem tornado a linha
divisoria, entre uso recreativo ou de aprendizado e uso
excessivo ou patologico, cada vez mais ténue, podendo vir a
tornar os individuos cada vez mais dependentes da
realidadevirtual (CONTI et. al., 2012).

“De acordo com o relatério da Digital 2019, a média mundial de
consumo de internet em relacdo a pessoa x tempo, é de 6h42m. No
Brasil, a média é de 9h9min. Ocupando a segunda posicao de pais mais

viciado em internet no mundo, perdendo apenas para Filipinas, onde a

média diaria é de 10h02min. O Japao aparece em ultimo lugar nesse

ranking, com apenas 3h45min."”
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O Addiction Disorder (Transtorno do Vicio de Internet) é
reconhecido pela Associacdao Americana de Psicélogos, como
uma dependéncia tao crénica quanto a de substancias como
alcool e cocaina. Os nimeros relacionados aos transtornos s6
aumentam, haja visto a crescente e acentuada facilidade de
acesso a web e desenvolvimento de novas tecnologias,
afetando mais de 50 milhdes de pessoas no mundo. As pessoas
dependentes de aparelhos celulares, smartphones e tablets
sao tratadas especificamente comonomofébicos (ROSOSTALO,

2020).
A nomofobia é marcada pela condicao da necessidade de

conexao diaria a rede de computadores (Internet). E a
compulsao caracterizada pelo medo irracional de permanecer
isolado do acesso a comunicacao on-line, através dos celulares
ou computadores. O termo ‘nomofobia’ é um termo recente e
tem origem nos diminutivos do inglés ‘No-Mobile’, ou ‘No-Mo’,
significa, “sem celular”. Dai a expressao‘nomofobia’oumedode
ficar desconectado. Esse termo surgiu na Inglaterra onde mais
de 50% da populacao possui celulares (sao mais de 13 milhdes
de britanicos) segundo a pesquisa realizada pelo Instituto
YouGov para o departamento de Telefonia dos Correios

Britanicos (ROSAet al, 2019).
Um dos primeiros estudos de pesquisa sobre abuso da

internet, realizado por Kimberly Youg em 1996, buscou
investigar o primeiro delineamento conceitual sobre o assunto.
Baseado em uma combinacao de critérios derivados daqueles
usados do DSM (Manual de diagndstico e estatistica
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de classificacao dos transtornos mentais), para abuso de
substancias. E com o tempo, pesquisadores perceberam que
o rastreamento desse comportamento poderia ser realizado
de forma a contemplar a possivel magnitude desse problema.
Buscando enfatizar a necessidade de atencao quando o uso
tecnolégico for exagerado, interferindo no trabalho, nas
relacdes sociais ou passar a estar presente nos habitos de
vida diaria da pessoa de forma prejudicial, sendo que os
comportamentos derivados desta utilizacao excessiva,
apresentam sintomas encontrados noutros tipos de vicios
(SILVAet. al.2011).

07



DIAGNOSTICO

Assim como todas as dependéncias descritas pela
psiquiatria, a digital também nao é facilmente detectavel.
Mas, da mesma forma que as outras, pode ser diagnosticadaa
partir de um critério claro, quando o individuo comeca a
sofrer prejuizos na sua vida pessoal, social ou profissional por
causa do uso excessivo do meio digital. Essa dependéncia pelo
uso excessivo de tecnologias digitais, caracteriza-se como
uma inabilidade que o sujeito possui para reprimir e controlar
impulsos pela conectividade. Existem diversos modos de
averiguar se uma pessoa € viciada ou nao em internet. Um
deles é questionar sobre o seu uso. No geral, os sintomas
emocionais mais frequentes encontrados nesses viciados sao
0s mesmos encontrados nos portadores de ansiedade e
depressao(CONDOTTA, 2017).

"0 vicio da internet caracteriza-se por ser uma dependéncia
psicolégica. A dependéncia psicolégica se torna evidente quando o

viciado experimenta sintomas de abstinéncia, tais como a depressao,

desejos, insdnia e irritabilidade.”

Vicio, adiccao por internet, dependéncia, uso
patolégico, ou uso problematico sao termos utilizados como
sindnimos na literatura para nomear esse uso desadaptativo
dos recursos digitais. Esse transtorno é descrito como uma
preocupacao intensa com o uso da internet, uso compulsivo,
gasto de tempo excessivo naweb, inabilidade paramanejar
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o tempo, considerando ainda o mundo sem internet
desinteressante, irritabilidade no caso de ser interrompido
quando esta conectado e diminuicao dos relacionamentos

sociais por causado seuuso (MAZHARI, 2012).
A dependéncia digital € a busca incessante pela

utilizacao da Internet e esse “processode busca” age de forma
semelhante a dependéncia quimica, pois ocorre como
consequéncia do uso prolongado da Internet que, por suavez,
proporciona prazer fisico a pessoa. Tal prazer esta
relacionado aos fatos e as rea¢des simples como ‘downloads’,
interatividades, ‘e-mails’, que em contato direto com o
organismo originam descargas elétricas entre os neurdnios
por meio da dopamina. A dopamina é um neurotransmissor
que antecede naturalmente a adrenalina e a noradrenalina
que atuam no organismo como estimulantes do sistema
nervoso central. A dependéncia digital estimula a producao
da dopamina e provoca uma grande sensacao de prazer
resultando nabusca portais momentos”. (DANTAS, 2017).
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DIFERENCA ENTRE O
USO CONSCIENTE E
O ABUSIVO

i Uso
Uso Uso i Abusivo
consciente abusivo i dependente

Usg USO ABUSIVO DEPENDENCIA
PROBLEMATICO (Por lazer ou (Perde controle

trabalho) na vida real)

NOVO MODELO DE CONSUMO Ansiedade, depressio,
DE TECNOLOGIA { | medo de perder o

Linha ténue entre a satisfacao e

G controle, desprezo
dependéncia no uso exagerado

pelas relagdes na vida
real, mudancas
repentinas de humar,
percepgio alterada do
tempo, perda de sono.
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TECNOLOGIAE O _
AMBIENTE ACADEMICO

A insercao de Tecnologias de Informacao e Comunicagao
no ambiente estudantil tornou-se inevitavel, uma vez que essas
ferramentas na atualidade fazem parte do dia a dia de todos os
individuos. Ainternet se tornou uma ferramenta extremamente
utilizada na vida atual. Vivencia-se uma época em que se pode
observar a presenca dos recursos tecnolégicos em grande parte
das atividades diarias e na rotina do estudante de medicina, nao
seria diferente. A realidade é que muitas dessas tecnologias
substituem a grande quantidade de livros e materiais utilizados
até mesmo em sala de aula para trabalhos e discussoes. Porém,
assim como todo recurso disponivel, o0 mau uso dessas
ferramentas pode trazer consequéncias negativas (GUEDES,
2019). Paralelamente aos inUmeros beneficios que as novas
tecnologias e o surgimento da internet trouxeram ao mundo
como um todo, emergem os efeitos prejudiciais do uso de forma
descontrolada, consumindo o tempo necessario para outras
atividades do individuo, considerando-se uma epidemia do
século XXl, digna de preocupacao como um problema de saude
mental (MOROMIZATO, etal., 2017).

“Quando os alunos utilizam o smartphone em grande parte do seu

tempo e/ou durante suas atividades cotidianas, pode indicar

dificuldades no controle de impulsos, acarretando consequéncias

negativas para sua vida académica.”




Ostranstornos mentais mais comuns em estudantes de curso
superior descritos na literatura sao ansiedade e depressao e
estao intimamente relacionados. A combina¢ao entre
sobrecarga de estudos e treinamentos frequentes pode gerar
um comportamento de compensacao para criar meios de
enfrentar esses sintomas. A maneiracomo o jovem lidacoma
prépria saude tem influéncia dos aspectos cognitivos,
comportamentais e das alteragdes emocionais quando nao
tratadas. A presenca de sintomas pode ser considerada um
motivo de intervencao e cuidado do estudante. Emrelagao ao
desempenho académico, alguns estudos tem demonstrado
que o aumento da quantidade de horas em que os estudantes
ficam conectados nainternet esta relacionado com uma piora
no aspecto em questao. Quando o uso da internet acarreta
dependéncia, ou seja, algo prejudicial, ha uma queda no

rendimento (MOROMIZATO et al., 2017).
O mais preocupante, é que as criancas das novas geracoes ja

nascem em meio as tecnologias digitais, que estao presentes
em um quadro bastante abrangente independendo das
condi¢des desiguais de infraestrutura econdémica, politica,
geografica, familiar e escolar do acesso de criancas e
adolescentes no Brasil e no mundo as midias digitais. Sobre
isso, Passarelli, Junqueira e Angelucci (2014), trouxeram uma
grande contribuicdo que ajuda a repensar os limites do
conceito de nativo digital que, por si s6 ja promove uma certa
naturalizacao dessarelacdaodecriancas ejovenscomastelas
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digitais, pois considera-se o ser jovem como sendo aquele que
possui habilidades de destrezas para lidar com os aparelhos
doimagético-eletrdnico.

Porém, diversos outros autores forneceram evidéncias
da natureza viciante desse tipo de comportamento,
defendendo sua inclusao como transtornos mentais
juntamente com o vicio em substancias. Diversos estudos
demonstram a relagao entre o abuso de qualquer forma de
interacao online a indicadores de problemas de autoestima e
desempenho reduzido de escolaridade. Partindo desde o
conceito de dependéncia da Internet (Fernandez-Villa et al.,
2015; Griffiths, Kuss, Billieux e Pontes, 2016; Young, 2017) ou
dependéncia mével (Pedrero-Pérez, Rodriguez-Monje e Ruiz-
Sanchez de Ledn, 2012), pesquisa sobre suportes para os
aplicativos especificos: mensagens instantaneas (Dlodlo,
2015; Sultan, 2014), redes sociais (Schou Andreassen, 2015),
jogos online (Bertran e Chamarro, 2016; Chen e Leung, 2015;
Griffiths, 2015), entre muitos outros.
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PROGNOSTICO

O prognoéstico para esse vicio é dificil de ser feito,
porque o vicio em internet é comportamental, ligado a um
habito, diferentemente da dependéncia quimica, como a
nicotina ou a do alcool. Para ser enquadrado como vicio, o
comportamento precisa de seis critérios mantidos por, ao
menos, seis meses, sendo eles: excesso, mudanca de humor,

indulgéncia, abstinéncia, conflito erecaida.
Sao diversos os efeitos danosos relacionados a tais

vicios de internet, como alteracdes na qualidade do sono, na
nutricao e naatividade fisica, menor desempenho académico
ou profissional e prejuizo nos relacionamentos interpessoais.
Além disso, diversas pesquisas relacionadas, apontam
transtornos de humor, déficit de atencao e hiperatividade,
além de transtornos de uso de substancias, ansiedade,

“Contrariando prognésticos de que a tecnologia apenas ajudaria a

multiplicar informacdes e o circulo de amizades, muitas pessoas

nunca estiveram tao desconectadas do mundo.”

afastamento social, solidao, baixa autoestima, menores niveis
de atividade fisica, hostilidade e comportamento agressivo,
comportamento compulsivo, impulsividade, maiores taxas de
transtornos de personalidade, menor felicidade e vitalidade
subjetivas, prejuizos na saude mental de forma geral e por fim,

suicidio(KO et. al., 2012).
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Um estudo desenvolvido pela Universidade de Sao Paulo,
trata o vicio tecnolégico como uma epidemia. Cristiano
Nabuco, psicélogo da USP, chama a atencao para transtornos
causados pelo excesso no uso de computador e internet,
apontando que o excesso de uso de tecnologia se torna um
problema, no momento em que o individuo comeca a
negligenciar atividades do cotidiano por preferir interagir
com a plataforma digital. O resultado disso, € um nivel
excessivo de ansiedade gerado no individuo, tirando o foco
em outras atividades, como os estudos por exemplo
(PURCIUNCULA, 2015).
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ENTENDA COMO O
ViCIO COMEGCA

Uso

Quando o cérebro se depara com um novo estimulo, o
organismo comeca a aprender a lidar com ele. Por exemplo, a
pessoa entra pela primeira vez em um chat e descobre suas
dinamicas e suas funcionalidades.

Recompensa

Se ousodaferramenta passa a dar prazer, é porque o cérebro
aumenta a liberacdo de um neurotransmissor chamado
dopamina. A funcao dessa substancia é dar um feedback
positivo, umarecompensaao organismo.

Circulo

Por causa dessa recompensa, o cérebro comeca a criar um
circuito: quanto mais uso, mais dopamina libera. Por isso, a
pessoa aumenta a atividade online, em busca da manutencao

do prazer.
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SINAIS DE DEPENDENCIA

Na vida pessoal de um individuo que esta se tornando
dependente digital, identifica-se o isolamento em um
ambiente de casa (em geral, o quarto), diminuicao de
conversas com familiares, irritacao, descuido com a higiene
pessoal, busca por alimentacao rapida (fast food) ou recusa de
fazer as refeic6es com a familia e pouca ingestao de liquidos
(muitas vezes para evitar as idas frequentes ao banheiro),
manifestando assim o desconforto em se afastar da midia ou

datecnologia ou de qualquer outra atividade virtual.
Observa-se com frequéncia alguns prejuizos a saude

fisica, como dores nas costas, no pesco¢o, na cabeca,
desconforto nos punhos, dorméncia e formigamento e lesdes
nas maos, punhos, bragos, ombros, coluna, pescoc¢o, insdnia e
esforgo excessivo nos olhos, entre outros (King, Padua, Guedes

& Nardi, 2018).
Além disso é comum observar a sindrome de visao de

computador, a qual apresenta fadiga ocular, perda da
elasticidade do nervo o6tico, visao embacada e olho seco, que
pode ocorrer ap6s algumas horas de uso continuo do
equipamento. Da mesma forma, a obesidade e o sobrepeso
sao identificados nessa populagao, e associados a um estilo de
vida sedentario. Em alguns casos pode ocorrer o
emagrecimento demasiado proveniente da recusa por uma
alimentacao adequada (King, Padua, Guedes & Nardi, 2018).
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No ambito social do individuo dependente digital nota-
se um distanciamento dos relacionamentos familiares e das
amizades da vida real, resultante da preferencia por “amigos
e/ou conquistas” virtuais, assim como a troca de esportes
coletivos e lazer por redes sociais ou jogos digitais. Nas
relacdes familiares, o individuo tende a se afastar do convivio
diario e observam-se brigas frequentes com membros da
familia, ou entre casais, provocada pela impaciéncia e
irritabilidade direcionadas a quem atrapalhe ou questione as

atividades online (Goncalves, 2017).
No contexto académico, € comum a diminuicao

significativa do rendimento por negligenciar as tarefas e os
estudos propostos pela escola ou universidade, ou ainda a
desisténcia dos estudos por falta de interesse ou motivacgao.
Na area profissional, os prejuizos revelam-se por meio do
adiamento de tarefas, bem como pela perda de prazos e
consequentemente, a repreensao das chefias (Gongalves,
2017).
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TRATAMENTO

A dependéncia digital é considerada um transtorno
mental e vem crescendo assustadoramente nos ultimos anos.
Nao ésimples reconhecer os sintomas de dependéncia até que
comecem a causar prejuizos emocionais, profissionais e

sociais a pessoaecom quemconvive.
E importante dizer que a internet sozinha néo é capaz de

produzir grandes problemas na saude mental dos usuarios, ou
seja, quando uma pessoa utiliza demasiadamente a internet e
suas multiplas plataformas, “outros problemas” ja sao
preexistentes e influenciam de maneira silenciosa a perda de
controle. Ou seja, é certo dizer que o uso abusivo e a
dependéncia ocorrerdao sempre em decorréncia de multiplos
fatores, o que fazda internet um local onde ocorre aconjuncao
e a sucessiva potencializacao de antigos problemas (Young &

Abreu, 2011, 2019).
Por se tratar de um vicio, é possivel controla-lo. Inclusive

ja existem novas doencas relacionadas a internet, como a
nomofobia, a sindrome do toque fantasma, nausea digital,
transtorno de dependéncia da internet, depressao de
Facebook, vicio em jogos online, hipocondria digital, efeito
gole, entre outros. O problema é que o vicio digital provoca
danos comuns a outros vicios, onde o usuario muitas vezes
percebe que esta fazendo uso abusivo da web, porém nao
consegue controlar.
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Paratratamento, cada tipo de dependéncia, relacionado
a cadatipo de midia, possui suas indicacdes especificas, mas é
sempre aconselhavel o auxilio de profissional habilitado,
psicélogo e, se necessario, psiquiatra para auxilio com
tratamento medicamentoso. Para tratamento individual,
sugere-se a psicoterapia cognitivo-comportamental por ser
um enfoque ja validado para tratar de forma eficaz a maioria

dos problemas de saide mental.
Vale lembrar que na maioria das vezes, uma pessoa nao

adoece sozinha, ou seja, é provavel que a manifestacao de um
problema maior de relacionamento ocorra na web como uma
forma alternativa ou como fuga de um ambiente ja
comprometido e pernicioso do ponto de vista da saude

mental.
Além disso, quando falamos em dependéncias em

tecnologias, algumas populacdes especificas sao muito mais
suscetiveis ao adoecimento, porque apresentam o que
chamamos de comorbidades, que sao transtornos
psiquiatricos associados, muitas vezes ainda nao
diagnosticados, que os deixam vulneraveis a tais
dependéncias. A relacao das comorbidades com a
dependéncia em tecnologia é uma “via de mao dupla”: elas
podem tanto ser a “porta de entrada” para o desenvolvimento
da dependéncia, como podem acabar perpetuando-a. Cerca
da metade dos pacientes com dependéncias em tecnologias
apresentam comorbidades (Ho et. al., 2014).
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“A nomofobia é marcada pela condicdo de necessidade de
conexdo diaria a rede de computadores (internet), é a compulsao

caracterizada pelo medo irracional de permanecer isolado do
acesso a comunicacao online, através de celulares ou computadores.”

A abstinéncia total de dispositivos eletrdnicos e internet é
insustentavel como objetivo de tratamentode longo prazo. Quando
a terapia cognitivo-comportamental nao é suficiente, a
psicofarmacologia pode ser util como intervencao adjuvante para
apoiar a psicoterapia. Como os transtornos relacionados aos vicios
digitais ocorrem predominantemente em condi¢des psiquiatricas
subjacentes ou comorbidas, os médicos costumam indicar para
esses tratamentos, estimulantes para o TDAH, inibidores seletivos e
recaptacao de serotonina e inibidores de recaptacao de
norodrenalina-dopamina para ansiedade e depressao, além de
benzodiazepinicos para ansiedade. Mas como em muitas condi¢des
psiquiatricas, o tratamento somente com medicamentos nao é

suportado pelas evidencias (Kuss &Lopez-Fernandez, 2016).
Outras terapias podem ser indicadas de acordo com a

necessidade e o tipo de envolvimento do paciente com o dispositivo
que lhe causa dependéncia. Terapia familiar, Terapia Improve
(Ferramenta desenvolvida especialmente para tratar dependentes
em internet) e Terapia medicamentosa estao incluidas no holl de

solu¢des buscadas porespecialistas paraajudara combater ovicio.
Sites e programas de tratamento de Dependéncia de Internet

que vocé pode procurar em caso de duvidas ou necessidade de
ajuda:
. https://www.dependenciadeinternet.com.br

. https://internetaddictsanonymous.org/pt 21



MEDICACOES

Apesar do uso de celular e outras midias em geral ser
observada em amostras populacionais saudaveis, nao se pode
deixar de avaliar a presenca de comorbidades psiquiatricas
associadas, dentre as quais podemos citar: transtorno de
ansiedade generalizada, transtorno de déficit de atencao e
hiperatividade (TDAH), depressao, fobia social, transtorno de
personalidade narcisista e autismo. Além disso, o uso muitas
vezes é associado a sintomas de estresse, baixa autoestima,

timidez e problemas desono(Rhoetal., 2019).

Em casos de depressao, ansiedade e fobia social, por
exemplo, é indicado uso de antidepressivos, que devem ser
escolhidos com base no perfil do paciente e seus sintomas. Ja
pacientes portadores de TDAH necessitam usar
psicoestimulantes para amenizar os sintomas de sindrome. Opta-
se geralmente por ritalina e, se necessario, pode-se substitui-la
por outros estimulantes, comoritalina LA, Concerta ou Venvanse.
Existem outros tipos de tratamento, porém esses devem ser

sempre discutidos como médico responsavel pelo caso.

Importante: Nao se automedique. Procure ajuda
especializada.

“0 uso exagerado de smartphones e tablets prejudica também a
qualidade do sono, o que leva a problemas cardiovasculares,

doencas enddcrinas como diabetes e obesidade, além de
problemas emocionais.




Tabela 1

Principais indica¢des de tratamento farmacoldgico

Agressividade e Hiperatividade J Comportamentos
irritabilidade e impulsividade repetitivos

Risperidona Risperidona Fluoxetina
Aripiprazol Metilfenidato Risperidona
Haloperidol Haloperidol Valproato
Olanzapina Atomoxetina

Metilfenidato

Clonidina

Valproato

Fonte: Adaptada de Nazzer (2011)
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CRITERIOS E CONCEITOS
IMPORTANTES

O conceito de dependéncia comportamental ja é bastante
utilizado na comunidade cientifica e podemos utilizar esse
conceito para a dependéncia de uso de celular. Para entender

melhor, vamos descrever alguns critérios adaptados:
a)Saliéncia cognitiva: momento no qual o uso do telefone

celular domina os pensamentos e comportamentos do
individuo.

b) Alteracao de humor: Euforia ou alivio de curto prazo;
isto €, uma sensacao de prazer por estar usando o aparelho

celular.
c¢) Tolerancia: o individuo necessita passar cada vez mais

tempo usando o celular para obter o mesmo prazer obtido

anteriormente.
d) Sintomas de abstinéncia: desconforto apresentado

quando o sujeito se encontra impossibilitado de usar seu

telefonecelular.
e) Conflito: o uso do celular criando conflitos com outras

pessoas (em geral pessoas do entorno mais préximo, como
cdnjuge e/ou familiares) como também gerando conflitos como

outras atividades do cotidiano (estudos etrabalho).
f) Recaida: ocorre quando o sujeito apresenta tentativas

malsucedidas de diminuir o uso do celular, voltando a usar o
aparelho com a mesma frequéncia anterior ou, por vezes,
aumentando aindamais o uso.
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COMO O ORGANISMO
REAGE AO TRATAMENTO

Desintoxicacao

Por iniciativa propria ou com a ajuda especializada, a
pessoa percebe que esta exagerando no tempo online e
decide suspender o uso.Comeca entao, umadesintoxicagao.

Abstinéncia

Quando o corpo para de receber o estimulo, o cérebro
aumenta a liberacdo de uma substancia em especial: a
noradrenalina, causando sintomas de ansiedade, como
pressao alta, taquicardia einquietacao.

Recuperacao

Se a pessoa supera a abstinéncia e retoma a vida sem
excessos, esta recuperada, embora tenha de se manter
afastada ou usar as ferramentas com equilibrio.
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PREVENCAO

Cuidar-se apenas apoés o surgimentode uma condicaode
saude pode ser pouco eficiente. De modo geral, cuidar da
saude e agir de forma preventiva é o melhor caminho a ser
tomado. Isso também se aplica as dependéncias. Na medida
em que a tecnologia vem fazendo cada vez mais parte do dia a
dia da populacao, torna-se necessario analisar atentamente

como ela pode afetar avidade alguém.
Pode-se dizer que a principal prevenc¢ao, quando

tratamos de adultos, nao é apenas afastar-se das telas, mas
sim desenvolver uma vida na qual elas facam parte, e que nao
adquiram saliéncia na vida do individuo, ou seja, que o acesso
as telas nao seja a Unica e exclusiva atividade que da sentido a

existénciadosujeito.
E necessaria uma vida offline para manter a vida online,

entretanto, o contrario nao é possivel. Sendo assim, as
atividades online e offline necessitam de balanceamento,
onde a rotina do sono e da alimentacdao devem ser
preservadas, por exemplo.

A principal prevencao da dependéncia tecnolégica é ter
uma vida offline que seja mais satisfatéria em diversos

ambitos, que ofereca, por exemplo, uma qualidade
melhor nos relacionamentos interpessoais.
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Para substituir a tecnologia pode-se buscar alternativas
como exercicios fisicos, hobbies, atividades culturais, contato
com animais e a natureza, dedicar mais tempo as relagdes
familiares e de amizade. Também ha a alternativa de passar
alguns periodos sem verificar o celular e utilizar estratégias de
monitoramento buscando entender e ajustar o emprego das
tecnologias a sua rotina. Aprender a gerenciar o tempo que se
passa na internet é uma estratégia importante para evitar o

abuso (Yang & Kim, 2018).
E importante estabelecer prioridades nas atividades

realizadas pelo celular. Muitas delas nao necessitam de
rapidez e podem ser feitas em outro momento. Os combinados
familiares com relacdao a tecnologia também sao muito
importantes. As familias devem fazer acordos com rela¢io a
momentos que nao se deve usar o celular.
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ORIENTACOES

A seguir dicas e orientacdes referentes a condutas
indicadas para ter uma rotina saudavel com as tecnologias, as
midias digitais e ainternet.

Dicas de uso saudavel

- Controlar o uso de aparelho celular é bastante dificil
para muitas pessoas, lembre-se de que seu objetivo é diminuir

O uso para niveis mais saudaveis e nao deixar de usa-lo;
- Desabilite os sinais sonoros dos e-mails, das redes

sociais edos aplicativos de mensagens;
- Estabeleca momentos especificos de consulta dos

eletrénicos e dos aplicativos, por exemplo, nos intervalos ou
em alguns periodos especificos (evite ficar olhando a todo

momento ou a cadavibracao ou sinal sonoro que chega);
- Limite o numero de checagem de seu celular. Se

necessario, use algum aplicativo para fazer o controle

automaticamente;
- Mantenha os celulares e tablets “fora” dos momentos

derefeicdo e também antes de deitar (a luminosidade emitida

pelastelas prejudica a qualidade do sono);
- Em situagdes sociais, proponha aos amigos que

coloquem seus aparelhos virados para baixo numa pilha na
qual ninguém pode mexer, ouque guardem em suas bolsas;
- Nos finais de semana, se esforce para deixar os
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eletrdnicos um pouco mais distantes de sua rotinadevida. Isso
o ajudara a fazer um detox digital e o ajudara a manter vivas

suasrelacdessociais einteresses do mundo real;
- Quando for deitar para dormir, nao leve seu celular ou

tablet para a cama. Aproveite para ler um livro (nao e-books).
Vocé vai dormir melhor, além de se recordar bem mais do

conteudoda leitura;
- Se possivel, desligue o celular e deixe-o em outro

ambiente paracarregar.

Como nao se tornar um dependente de
celular

- Reflita a respeito do espaco que o seu uso de celular

deve ocuparemsua vida. E seja sincero em suaresposta;
- Para vocé perceber as razdes e os momentos mais

problematicos do seu uso, faca um registro de quando e o
quanto usa seu celular em momentos desnecessarios, ou seja,

naorelacionados atrabalho e estudo;
- ldentifique os gatilhos que fazem vocé pegar seu

aparelho de celular. Pode ser quando vocé esta sozinho,
entediado ou ansioso. Procure outras maneiras mais
saudaveis de regular seu humor. Praticar algum esporte, sair
para passear, conversar com alguém ou mesmo escrever
sobre o que vocé esta sentindo sdao formas de aprender

maneiras novasde lidar comseu aparelho;
-Verifique se existe algum problema oculto que favoreca

seu comportamento compulsivo; 5



- Para evitar ficar checando suas redes sociais ou jogos
pelo celular, remova os aplicativos de seu telefone e deixe-os

apenas no seu computador;
- Reserve um tempo para dedicar a familia e amigos,

assimvocéfortalece suarededeapoio;
- Pelo fato do celular estar sempre ao seu lado, fica mais

dificil resistir. Procure apoio de seus familiares, amigos ou
mesmo de um psicélogo.
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TESTE RAPIDO

Faca o teste rapido abaixo e descubra se vocé é um
viciado em Internet.

SIM NAO

Vocé fica preocupado com a internet,
01 pensando sobre a sua atividade online anterior
e antecipando a proxima sessao?

Vocé sente a necessidade de usar a internet

02 gradativamente aumentando o tempo online?

Vocé foi repetidamente malsucedido nas

03 tentativas de controlar, reduzir ou cortar ouso?

Vocé se sente inquieto, rabugento, depressivo
04 ou irritado quando tenta reduzir ou parar de
usarainternet?

Vocé fica mais tempo online do que pretendia
3 inicialmente?

Vocé ja prejudicou ou se arriscou a perder um
relacionamento importante ou uma
oportunidade de emprego, educacao ou
carreira por causadainternet?

06

Vocé ja mentiu para familiares, terapeuta ou
07 outros para esconder quanto tempo vocé
passanainternet?

Vocé usa a internet como forma de escapar de
problemas?

08

Se vocé respondeu SIM em pelo menos cinco dos oito critérios
listados, vocé deve se considerar um viciado digital e procurar
orientagdo profissional.
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