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Prefacio

Néo poderia comecar este texto sem dizer da minha imensa honra em
prefaciar tdo grandiosa obra. Ao dizer isso, refiro-me especialmente
a importancia dos assuntos aqui tratados para os tempos atuais e
futuros. Como profissional de tecnologia, aqui me aventuro a falar
sobre temas alusivos a saide mental. Tal situacdo pode parecer um
paradoxo, tendo em vista que o comum é os profissionais de tecno-
logia da informacgédo produzirem sistemas que sejam cada vez mais
acessados pelas pessoas.

Na verdade, ndo ha contrassenso! Desde que venho mergulhando
no mundo dos estudos sobre dependéncia tecnoldgica, tenho visto
que estamos no mesmo time! Assim como os profissionais de tec-
nologia ndo querem que a tecnologia seja usada a qualquer custo,
prejudicando a satdde de todos, também os profissionais de saide néo
buscam “demonizar” a tecnologia, dizendo que todos os dispositivos
tecnoldgicos sdo ruins. O que se procura em conjunto € um equilibrio
saudavel de uso, buscando aproveitar ao maximo as benesses que as
novas tecnologias trouxeram, de forma lucida e inteligente, mas dei-
xando a tecnologia no seu devido lugar.

Essa tematica gradualmente mais ganha destaque nas discussées so-
bre a sociedade contemporanea. Pesquisas revelam que é cada vez
maior a quantidade de tempo que as pessoas passam conectadas, sem
falar que cada vez mais cedo as criancas tém tido contato com tais
dispositivos. Paralelo a isso, vivemos em um mundo em que a depres-
sdo virou a grande doencga do século, e cada vez mais a caracteristica
inteligéncia emocional tem sido estudada e buscada pelas pessoas e
até empresas, enquanto os altos indices mundiais de suicidios desa-
fiam especialistas pelo mundo afora. Nesse contexto, diversos estudos
tém associado o uso abusivo de tecnologia a depressao e a ansiedade.
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Naéo € a toa que o uso abusivo de jogos pela internet passou a ser con-
siderado uma doenga pela Organiza¢do Mundial da Saide (OMS).

Dessa forma, os paises vém aumentando sua atengdo para a temé-
tica do uso tecnoldgico de forma inteligente, e alguns paises, como a
China, até possuem hospitais especificos para tratamento de depen-
dentes de internet. Estudos apontam que o indice mundial de pessoas
com dependéncia de internet ja ¢ de 6%. No Brasil, as estatisticas de
uso mostram que o brasileiro passa em média 9h29 min por dia na
internet, bem acima da média global de 6h 42 min. Tal situagdo vem
se agravando a cada dia, tanto que a Sociedade Brasileira de Pedia-
tria aponta que internet vem modificando habitos de criancgas, além
de estar relacionada a diversas doencas, destacando pensamentos ou
gestos de autoagressdo e suicidio.

E de extrema importancia que tais informagées sejam difundidas no
Brasil, pois muitas familias inocentemente vém sendo afetadas nega-
tivamente pelo mau uso dos recursos tecnoldgicos. Baseado nisso,
o Governo Federal brasileiro, por meio da Secretaria Nacional da
Familia do Ministério da Mulher, da Familia e dos Direitos Huma-
nos, lancou neste ano o Programa Reconecte, que visa justamente
informar a populagdo em geral sobre os maleficios do mau uso, assim
como fomentar uma cultura de uso adequado. Uma das ac¢bes é o
Desafio Detox Digital Brasil, que é uma campanha na qual as pessoas
sdo convidadas a ficar até um dia sem tecnologia para praticar outras
atividades, como passeios em familia, parques, atividade fisicas, entre
outras. O fim é o despertar dessa conscientizacéo.

E nesse contexto que este livro é um grande achado! Ele retine re-
nomados especialistas que abordam diversas questées alusivas a
dependéncia tecnoldgica. Saber o que de fato ¢ uma dependéncia
tecnolégica, como surgiu, como preveni-la, como tratd-la, sdo temas
de extrema importancia para pais, familiares e educadores. E uma
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obra impar, que abrird os olhos das pessoas para questées que muitas
vezes passam despercebidas, mas que véo afetando o dia a dia das fa-
milias e, por conseguinte, de toda a sociedade! Neste livro, os leitores
poderdo encontrar conceitos-chaves que ajudam a entender a relagéo
atual que temos tidos com a tecnologia!

Aproveitem bem as pédginas deste livro. Boa leitura a todos.
Setembro de 2019.

Daniel Celestino de Freitas Pereira

Coordenador-Geral de Enfrentamento a Vicios

e Impactos Negativos do Uso Imoderado de Novas Tecnologias
Ministério da Mulher da Familia Governo Federal






Introducao

Nas ultimas décadas, testemunhamos uma das maiores revoluc¢Ges de
toda a histéria da humanidade: o aparecimento e o desenvolvimento
da internet. Segundo alguns antropdlogos, a criacdo da web seria
equivalente a descoberta do fogo ha dois milhGes de anos.

A utilizag¢do da rede mundial, que, em seu inicio, teve como fungao
proteger a informagdo em tempos de guerra fria, com o passar dos
anos, revelou-se em um importante recurso que, nos dias atuais,
permeia a maioria das atividades que fazemos e que estdo presen-
tes em nosso cotidiano. Desde 0 momento em que nos levantamos,
até a hora em que vamos dormir, contamos com algum tipo de
informagéo virtual que nos chega por meio das telas e das platafor-
mas digitais.

A internet, como a conhecemos, mudou de modo expressivo a forma
como consumimos informagéo, entretenimento e, mais do que isso,
reinventou os meios de interacdo social, dando um novo contorno
aos relacionamentos humanos. Uma parcela expressiva da populagao,
através dos celulares, permanece on-line a maior parte do seu tempo,
fazendo com que as conexdes digitais se tornem parte integrante do
trabalho, da escola e da vida social. Uma recente pesquisa revelou
que, apenas entre os adolescentes americanos, 45% estdo “conecta-
dos constantemente” (Perrin & Jiang, 2018).

Nosso comportamento também comegou a se alterar para poder ab-
sorver os métodos e recursos tecnoldgicos. Como resultado, nosso
cérebro se adaptou as demandas contemporaneas e, desse modo, a
arquitetura cerebral estd continuamente alterando-se em razéo das
novas operagdes mentais que sdo exigidas. Nossas interagdes com o
smartphone, por exemplo, provocam alteracdes expressivas nas re-
gides corticais, associadas ao processamento motor e sensorial, em
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decorréncia da grande estimulag¢do das méos e dos dedos, tdo neces-
sdrias a utilizagdo desses aparelhos (Draganski et al., 2004).

Ha uma lista bastante expressiva de beneficios e facilidades que o
convivio com as novas tecnologias trouxe a sociedade, sendo desne-
cessdria menciond-la aqui. Entretanto, como tudo na vida, sempre
ha um “outro lado”: a inclusdo desenfreada da vida digital também
acarretou alguns efeitos colaterais bastante significativos.

Ja faz quase duas décadas que a midia leiga e as pesquisas cientificas
vém se debrucando sobre esses impactos, e os achados, de fato, sdo
alarmantes. Apenas para ilustrar a magnitude dos problemas, seis se-
manas de utilizacdo das redes de jogos pela internet, ja sdo suficientes
para reduzir o tamanho da massa cinzenta do cértex orbitofrontal
de nosso cérebro - regido onde se da o controle dos impulsos ¢ a
tomada de decisdo (Zhou et al., 2019). Sem falarmos dos problemas
bem conhecidos como a dependéncia de celular, das redes sociais e
das mais variadas plataformas hoje existentes. Nao € a toa entdo que,
apenas na China, ja sdo contabilizados mais de 150 hospitais voltados
exclusivamente ao tratamento dos “dependentes em tecnologia”.

No Brasil, embora tenhamos desfrutado das conexées de alta velo-
cidade mais tardiamente, os efeitos deletérios agora também séo no-
tados em nosso pais. Sdo criangas, jovens e adultos que compGem
o grupo de pessoas que pede ajuda por entenderem que o uso pro-
longado das telas comecou a cobrar um pedégio bastante alto e, em
alguns casos, excessivamente dramatico.

Foi esse panorama, entdo, que inspirou a organizagao deste livro.
Assim, escolhemos profissionais que ja estdo, pelo menos, hd mais de
uma década acolhendo esses pacientes em seus centros de pesquisa
e que tém, obviamente, uma experiéncia clinica mais consolidada a
respeito dos mais variados aspectos que compSem a manifestacao
dos vicios digitais. Como a pouca literatura existente em lingua portu-
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guesa €, primordialmente, voltada aos profissionais, tentamos, nesta
publicagdo, reunir textos que pudessem dar um pouco mais de luz e
de esclarecimentos a populagédo tao carente de informagoes.

Concluindo, nem de longe esperamos que esta coletdnea possa, efeti-
vamente, sanar todas as ddvidas, mesmo por que, dada a velocidade
das novas criagées tecnoldgicas, novos problemas terdo surgido apds
sua publicacdo. Assim, esperamos que este livro seja um novo ponto
de partida e que, igualmente, sirva de inspiragdo para muitos profis-
sionais na producdo do conhecimento para mitigar tanto sofrimento
e desorientagao.

Desejamos uma boa leitura.

Os organizadores






1 O que é adependéncia de
internet?

Cristiano Nabuco de Abreu

Introducao

A internet hoje, como a conhecemos, mudou de modo expressivo
a forma como consumimos informacéo, entretenimento e, mais do
que isso, reinventou os meios de interagdo social, dando um novo
contorno aos relacionamos humanos.

Chegamos a tal ponto que uma parcela expressiva da populacéo,
através do acesso aos celulares, permanece on-line a maior parte do
tempo, fazendo com que as conexdes digitais se tornem parte inte-
grante do trabalho, da escola ¢ da vida social. Uma recente pesquisa
divulgou que, apenas entre os adolescentes americanos, 45% estéo
“conectados constantemente” (Common Sense Media, 2019).

Embora a tecnologia esteja muito presente na vida de todos, ha pouco
mais de uma década que a literatura cientifica vem denotando esfor-
¢os na compreensdo dos que a tecnologia exerce sobre o comporta-
mento humano. A primeira inclusdo de uma “patologia digital” do
comportamento se deu recentemente pelo reconhecimento do uso de
jogos eletrdnicos como um problema de saiide mental. Foi assim que,
em 2013, a quinta edi¢do do Manual diagnastico e estatistico de trans-
tornos mentais: DSM-5 incluiu o transtorno do jogo pela internet - em
inglés internet gaming disorder -, como uma das mais novas patologias
da atualidade, assim como o fez na sequéncia a décima primeira edi-
cdo da Classificacdo Estatistica Internacional de Doencas e Proble-
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mas Relacionados com a Satde (CID 11), ao reconhecer igualmente
o problema (American Psychiatric Association, 2014, World Health
Organization, 2019).

A despeito de a tendéncia de convivio com a vida digital estar au-
mentando de maneira exponencial, nenhum outro diagnostico ou ca-
tegoria foi, até o momento, também incluido nos referidos manuais
de saude mental. Entretanto, ainda que outros exemplos “nao ofi-
cializados” de doenga mental sejam sobejamente conhecidos, como
a “dependéncia de internet”, neste capitulo, abordaremos uma das
descrigdes mais estudadas e discutidas na literatura leiga e cientifica
de todo o mundo.

1.2 Dependéncia de internet: critérios
diagnésticos

A primeira tentativa de caracterizacdo do problema do uso desadapta-
tivo ou patoldgico da internet ocorreu em 1995 e se deu por meio de
uma parddia feita pelo psiquiatra americano Ivan Goldberg. Todavia,
foi a psicéloga Kimberly Young que, na sequéncia, conduziu uma
das primeiras investigagdes a respeito do problema. A pesquisadora
baseou-se nos critérios diagndsticos de dependéncia de substancias,
empregados pelo DSM-1V, para criar uma nova proposta diagndstica,
agora mais estruturada. Apds dois anos, entretanto, em uma renovada
proposicéo, ela refinou seu conceito, ampliando suas observagGes cli-
nicas, ao utilizar os critérios de jogo patoldgico, obtendo, portanto,
uma maior consolidagéo, a partir da qual, até o presente, a dependén-
cia de internet € assim melhor compreendida e considerada (Abreu,
Karam, Gdées, & Spritzer, 2008).

Os critérios de dependéncia de internet organizam-se da seguinte
maneira:
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1. Preocupacdo excessiva com a internet.

2. Necessidade de aumentar o tempo conectado (on-line) para ter a
mesma satisfagdo.

3. Exibir esforgos repetidos para diminuir o tempo de uso da internet.
4, Apresentar irritabilidade e/ou depressao.

5. Quando o uso da internet é restringido, apresentar oscilacdo
emocional (isto €, a internet € utilizada como forma de “regula-
¢do emocional”).

6. Permanecer mais conectado (on-line) do que o programado.

7. Ter o trabalho e as relagées familiares e sociais em risco pelo uso
excessivo de internet.

8. Mentir aos outros a respeito da quantidade de tempo que fica
navegando.

Com base nesses critérios, para que a indica¢do de dependéncia seja
claramente definida, ou seja, para que seja possivel estabelecer um
diagnéstico de uso problematico, o individuo precisa apresentar,
obrigatoriamente, os cinco itens iniciais e, pelo menos, um dos trés
altimos. No entanto, se a pessoa responder a “sim” para as cinco
primeiras perguntas, é possivel que ela seja considerada uma usuéria
abusiva e ndo dependente.

Explicando novamente: é a partir desse conjunto de descri¢es de
comportamento - os oito itens -, que se define se uma pessoa € ou
ndo dependente de internet. Obviamente que muitos podem até se
encaixar nesses critérios, porém de maneira “mais branda” (dizendo
“sim” a algumas perguntas, mas nédo a todas) e, assim, ndo demons-
trando uma vinculagdo com a web tdo intensa e descontrolada. Entre-
tanto, em outras situag¢Ges, o uso mais intenso pode ser claramente
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observado, criando, por fim, os jd conhecidos impactos severos na
vida real (off-line) dessas pessoas. Muitos comportamentos caracte-
risticos dos usudrios “pesados” incluem: a perda da qualidade ou
mesmo o abandono das atividades escolares, laborais, sociais; a di-
minui¢cdo do sono regular; a falta de higiene e de asseio pessoal e,
finalmente, o isolamento social e familiar maior, que pode perdurar,
inclusive, por anos em casos mais agudos. (Young & Abreu, 2011).

Além disso, o uso da internet, mesmo de maneira mais leve, ja
provoca alteragées importantes no cérebro dos usudrios, sendo im-
portante ter consciéncia dos impactos para que se possa fazer um
uso mais consciente e mais inteligente das novas tecnologias, prin-
cipalmente, daquelas que ocorrem através das conexbes da rede
mundial (www).

1.3  Mudancas no cérebro

Néo € de hoje que ja se sabe que as fun¢Ges mentais sdo extrema-
mente maledveis as demandas e aos estimulos do ambiente, prin-
cipalmente quando falamos nas novas formas de aprendizagem,
decorrentes da nossa grande capacidade adaptativa cerebral. Dessa
forma, a arquitetura mental continuamente se altera as demandas do
dia a dia e, diante das novas opera¢des mentais exigidas, inclusive
agora, no trato com os eletronicos, algumas mudangas neuronais ja
sdo observadas.

Nossas interagdes com a internet do smartphone, por exemplo, pro-
vocam mudancas expressivas nas regides corticais, associadas ao pro-
cessamento motor e sensorial, em decorréncia da grande estimulagdo
das maos e dos dedos, tdo necessarios a utilizacdo dos aparelhos.
Algumas evidéncias ja indicam, inclusive, que a navegagdo constante
nas plataformas digitais, com o consequente decréscimo progressivo

20



1.0 que é adependéncia de internet?

de trocas com o mundo real, provoca efeitos bastante deletérios de
certas fungGes cognitivas. Imagine entdo o que poderd ocorrer com
os individuos que permanecem conectados a maior parte do tempo.

Portanto, cada nova habilidade que ¢ exigida pelos eletronicos pro-
voca mudangas - para bem e para mal - que sempre tomarao lugar
em nosso cérebro e cobrardo um peddgio bastante significativo em
um futuro préximo, como perda da capacidade atencional, diminui-
¢do da criatividade, entre outros. (Kimberly & Abreu, 2019).

Embora quase tudo que fazemos nos leve as conexdes (compras, di-
versdo, escola, viagens, redes sociais etc.), o que por si s6 ja € muito
incitante, ninguém percebe que grande parte dessas plataformas di-
gitais é idealizada com o objetivo central de promover o maximo en-
gajamento possivel, ou seja, muito tempo de conexdo dos usudrios
(Kimberly & Abreu, 2019).

Diferente das tecnologias do passado, como o telefone e a TV, as
tecnologias atuais passam por uma atualizagdo constante de recursos
e de estratégias que sequestram nossa atencao, fazendo com que bus-
quemos o que nao desejamos, naveguemos por onde nem haviamos
considerado e, finalmente, consumamos aquilo que ndo estamos ne-
cessitando. Esses sdo os mecanismos de manipulacdo e de persuasao
tdo mencionados nas pesquisas sobre os mecanismos das midias.

Assim sendo, ficamos compulsivamente checando os aplicativos e per-
petuando comportamentos disfuncionais que consomem nossa aten-
cdo e nosso bem-estar imediato.

A quantidade massiva de estimulos nos for¢a a uma interagdo cons-
tante e desnecessdria com essas plataformas que, na verdade, néo
nos déo ganho efetivo em termos de qualidade de vida. No final das
contas, acabamos por nos assemelhar aos ratos de laboratério de pes-
quisa que, segundo o experimentador, se comportam de acordo com
o esperado nos protocolos de investigacao.
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Dicas de uso saudavel
- Desabilite os sinais sonoros dos e-mails, redes sociais e
aplicativos de mensagens.

Estabeleca momentos especificos de consulta dos
eletronicos e dos aplicativos, por exemplo, nos intervalos ou
em alguns periodos especificos (evite ficar olhando todo o
momento ou a cada vibragédo ou sinal sonoro que chega).

- Mantenha os celulares e tables “fora” dos momentos de
refeicao e também antes de deitar (a luminosidade emitida
pelas telas prejudica a qualidade do sono).

- Nos finais de semana, se esforce para deixar os eletronicos

um pouco mais distantes de sua rotina de vida. Isso o

ajudaréa a fazer um detox digital e o ajudara a manter vivas

suas relacoes sociais e interesses do mundo real.

Portanto, vamos entdo nos esforcar para que a vida digital seja “uma
parte” de nossas atividades didrias e ndo um dos elementos princi-
pais. E importante lembrar que, quanto maior a utilizacdo, maiores
serdo os prejuizos.

1.4  Atencao fracionada

Uma investigagdo com o objetivo de avaliar como ocorre a retengdo
de informagdo quando navegamos na internet propds a um grupo
de pessoas que buscasse algumas informagGes preestabelecidas em
distintos locais na web e, a outro grupo, propds pesquisar as informa-
¢bes em enciclopédias, no suporte impresso (Flirth, 2019).

Para analisar detalhadamente as fun¢Ges cerebrais ativadas durante
as acGes, utilizou-se ressonancia magnética funcional para verificar
“que” e “onde” as informacgGes eram armazenadas no cérebro. E os
resultados foram impressionantes.
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O resultado das imagens impressionou ao mostrar que as regiées do
cérebro que foram estimuladas nas buscas na web e na modalidade
impressa foram exatamente as mesmas, entretanto, a retengdo do con-
teudo pelo cérebro, quando obtido pela internet, foi extremamente

pobre, se comparada a busca na enciclopédia.

A explicacdo a esse fato foi que o tempo de busca e de contato com
a informagao pelos sites foi tdo célere e instantdneo que se mostrou
falho no processo de recrutamento das regiées que armazenam a
memoria de longo prazo. Ou seja, embora o potencial de busca pela
internet seja imenso, a conectividade e a homogeneidade funcional
de retencdo se tornam profundamente prejudicadas, pois impedem
a sincronizacdo cerebral (fundamental para a consolidagédo do co-
nhecimento na mente) ¢ a consolidagdo da memdria de longo prazo
(Flirth, 2019).

Outra investigacdo mostrou que navegar pela internet por 15 minu-
tos apenas (por exemplo, olhando um site de compras) compromete
a capacidade atencional posterior das atividades que serdo reali-
zadas fora da internet (off-line). Traduzindo: navegar na internet e
fazer qualquer outra acéo, na sequéncia, reduz o foco e a qualidade
da atencédo.

Na escola
- Nao figue com o celular ou com o computador aberto o
tempo todo. Procure utilizar esses equipamentos apenas
quando for solicitado pelos professores e sempre para
realizacao de alguma tarefa académica.
- Uma vez utilizado, feche e guarde o laptop ou celular.

LEMBRE-SE: mudar de operacoes mentais estressa seu cérebro
e prejudica a retencao de novas informacoes.
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Portanto, podemos navegar e utilizar a internet de forma menos in-
tensa, mas, também, podemos chegar aqueles casos em que o con-
trole e a utilizacdo equilibrada se perderam hd tempos, criando a
dependéncia. Nesses casos, quando se suspeita de que a internet esté
criando impactos importantes e se tornando prejudicial a saude, €
hora de buscar auxilio, pois, muito provavelmente, a dependéncia
de internet jd ocorre de maneira mais intensa do que seria adequado
(Flirth, 2019), €, sem ajuda especializada, a melhora pode néo acon-
tecer como se deseja.

1.5 Midias sociais

Atualmente, cerca de trés bilhGes de pessoas, ou seja, nada menos
que 40% da populacdo mundial, usam as midias sociais on-line o
tempo todo. De acordo com alguns relatérios, gastamos uma média
de duas horas por dia, compartilhando dados, curtindo, twitando e
atualizando essas plataformas das quais participamos.

Isso significa que as relagGes sociais foram igualmente tdo afetadas
pela vida digital que, na dltima década, cresceu dramaticamente a
proporcdo de interacSes sociais que uma pessoa exibe em sites de
redes sociais (Facebook, Instagram, Twitter). Isso contribuiu para que
houvesse uma importante troca no locus das experiéncias pessoais
significativas da vida real para a vida digital. Em outras palavras, o
ambiente social on-line acabou por impactar dramaticamente todos os
aspectos da vida offline das pessoas.

Embora ainda nao se saiba se essas interacdes virtuais envolvem
(ou ndo) o cérebro humano de maneira andloga a socializagdo do
mundo real, o fato é que parte expressiva de nossas experiéncias
diarias perpassa pelas midias digitais, interferindo no nosso bem-
-estar emocional.
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De acordo com uma pesquisa realizada com 1.500 pessoas, metade
dos jovens - com idade entre 18 e 34 anos - diz que navegar nos sites
de midia social faz com que se sintam pouco atraentes ¢ inadequados
(Arampatzi, Burger, & Novik, 2018),

Outro estudo sugeriu ainda que a visualizagao de selfies de outras pes-
soas provoca a diminui¢do imediata da autoestima, porque acabamos
nos comparamos aos demais que, além de mais atraentes, parecem

estar mais felizes.

Investigagoes das universidades de Strathclyde, Ohio e lowa também
descobriram que, em um grupo de 881 mulheres, aquelas que olham
selfies de outras mulheres sentem-se inferiorizadas (Briggs, 2019). O
mesmo aconteceu em uma pesquisa, conduzida na Suécia, com mil
usuarias do Facebook (Denti et al, 2012).

No geral, os efeitos da midia social sobre nossa autoestima sdo ne-
gativos e, no que diz respeito ao nosso bem-estar, ambiguos (Wang,
Yang, & Haigh, 2017).

Nas midias sociais

- Evite postar tudo a todo o momento.

- Antes de publicar qualquer coisa, pergunte-se: “realmente
preciso publicarisso?”.

- Evite postar conteldos relativos a momentos de raiva ou de
satisfacao extremas. Com certeza, depois nos arrependemos
disso. Na vida digital, nao existe a possibilidade de
arrependimento e esquecimento.

- Sua intimidade nao interessa a ninguém, a Nnao ser as
pessoas que, realmente, tém apreco por voceé.

DICA: antes de postar, sempre pense o que um futuro empregador
acharia do seu conteldo.
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1.6 Tratamento

E importante dizer que a internet sozinha ndo é capaz de produzir
grandes problemas na saide mental dos usudrios, ou seja, quando
uma pessoa utiliza demasiadamente a internet e suas multiplas pla-
taformas, “outros problemas” ja sdo preexistentes e influenciam de
maneira silenciosa a perda de controle. Desse modo, a web é um
novo local de manifestacdo de vulnerabilidades, como a depresséo,
a fobia social, o transtorno do déficit de atengdo com hiperatividade
(TDAH), a baixa autoestima etc. Assim sendo, é certo dizer que o
uso abusivo e a dependéncia ocorrerdo sempre em decorréncia de
multiplos fatores, o que faz da internet um local onde ocorre a con-
juncao e a sucessiva potencializa¢do de antigos problemas (Young &
Abreu, 2011, 2019).

Para tratamento individual, sugere-se a psicoterapia cognitivo-com-
portamental por ser um enfoque ja validado para tratar de forma
eficaz a maioria dos problemas de saide mental. Em certos casos, é
fundamental que a familia busque nédo apenas as orientagdes pontuais
de como manejar essa situagdo, mas também o apoio terapéutico para
efetuar a mudancga do sistema familiar. Vamos lembrar que, na maio-
ria das vezes, uma pessoa ndo adoece sozinha, ou seja, é provavel
que a manifestacdo 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 satide mental.
(Young & Abreu, 2011, 2019).

Infelizmente, um censo sobre o tempo de uso da internet informou
que o brasileiro € um dos povos que mais usa a internet (com um
tempo médio de 9h29min didrias) e o WhatsApp no mundo. Por-
tanto, todo o cuidado € pouco (PagBrasil, 2019).
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Como nao se tornar um dependente de internet e celular

- Lembre-se de que a vida real € mais importante do que
qualquer outra experiéncia virtual.

- Estabeleca sempre para vocé e para sua familia quais os
limites e possibilidades que a vida digital deve ocupar em
seu dia a dia (como diz o ditado: “menos é mais”).

- Em caso de duvidas, converse sempre. Quando falamos de
nossos sentimentos, abrimos uma janela de compreenséao a
respeito do ponto de vista do outro, que usa a tecnologia de
maneira inadequada.

- Se nao tiver sucesso, procure ajuda especializada.

1.7 Conclusao

Com base no que acabamos de discorrer, € importante que algumas
mudangas possam ocorrer. Em primeiro lugar, se, no passado, o
acesso a informagao era um grande diferencial na ascensao da quali-
dade de vida, hoje, tentar se “proteger” do excesso e do bombardeio
incessantes de informacéo virtual nos possibilita um importante dife-
rencial de preservagdo cognitiva.

Em segundo lugar, enganam-se aqueles que acreditam que, quando o
assunto € o funcionamento mental, “quanto mais estimulos, melhor”,
pois, na verdade, o cérebro funciona exatamente de maneira inversa,
isto €, menos é mais. Nossa mente precisa sempre de um “tempo de
digestdao” das informagées, e a velocidade intensa, na qual a web nos
despeja novidades, cria uma saturacdo mental que impede uma boa
performance intelectual.

E, finalmente, enquanto néo tivermos ainda uma boa dose de pesqui-
sas que nos orientem a respeito da melhor forma de utilizacao das
novas tecnologias, é possivel que o futuro ainda nos cobre um alto
preco (por exemplo, atrasos no desenvolvimento da fala em criancas,
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