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Prefacio

“Pensei comigo mesmo: eu me tornei famoso e ultrapassei em sabedoria
todos os que governaram Jerusalém antes de mim; de fato, adquiri muita
sabedoria e conhecimento. Assim eu me esforcei para compreender a
sabedoria, bem como a loucura e a insensatez, mas aprendi que iSSO
também é correr atras do vento. Pois quanto maior a sabedoria maior
o sofrimento; e quanto maior o conhecimento, maior o desgosto
(Eclesiastes 1:16-18).

Segundo a tradigdo rabinica, o livro de Eclesiastes foi escrito pelo rei
Salomao, ja idoso, rei de Israel entre os anos 970 e 930 a.C. O texto, acima,
bastante pessimista, ja revelava a intencéo, desde aquela época, de procurar
entender — embora sem sucesso — a grande complexidade tanto da sabedoria
como da loucura humana.

Para falar a verdade, as dificuldades expressas pelo escritor persistem, em
certo grau, até hoje, apesar dos avangos da ciéncia; de fato, penso que nunca
chegaremos a conhecer todas as imbricadas conexdes do cérebro humano
com o de outras pessoas e com o mundo que nos rodeia, para explicar os
comportamentos patoldgicos.

Cerca de mil anos depois, nos inicios da era crista, ha registros, nos
evangelhos, de varios casos de pessoas “endemoninhadas”, algumas delas
jovens, trazidas a Jesus para serem curadas. Naquela época, atribuia-se a
demonios a causa dos disturbios mentais.

Aqui no Brasil, inaugurou-se, em 1852, por iniciativa de D. Pedro Il, em uma
chacara afastada do centro da cidade do Rio de Janeiro, na Praia Vermelha,
o primeiro hospicio, logo apelidado de Palacio dos Loucos, para acolher — e
segregar — os doentes mentais, iniciativa da qual, o atual Instituto de Psiquiatria
(IPUB) da Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ) é, de certa maneira,
O Seu SUCeSsSsor.

E é nesse mesmo Instituto que se estruturou o Programa de Pds-Graduagéao
em Psiquiatria e Saude Mental, o PROPSAM, e um dos nucleos de pesquisa
desse programa, o Laboratério Delete — Detox Digital e Uso Consciente de
Tecnologias, cujos professores e pesquisadores tiveram a feliz iniciativa de se



reunir para produzir este alentado trabalho, para o qual tive a honra de ser
convidado para participar, modestamente, com este Prefacio.

Mas nao sou profissional dessa area. Pelo contrario, tenho origens nas
chamadas “exatas”, tendo sido encaminhado, posteriormente, pelas conjuncdes
da vida, para a area de gestao e de planejamento estratégico.

Para falar a verdade, eu nunca tinha lido ou ouvido antes a palavra
Nomofobia, e muito menos o seu significado, até receber o gentil convite da
Professora Anna Lucia!

Tive o primeiro contato com os organizadores e coautores deste livro, em
margo de 2020, com um grupo de cerca de 40 profissionais, pesquisadores,
professores e alunos, da equipe PROPSAM, durante um workshop presencial
de planejamento estratégico que tive a honra de dirigir. Logo apds, porém,
chegou a quarentena da COVID-19, e tivemos que trabalhar apenas
virtualmente, para os detalhamentos e desdobramentos decorrentes do
Plano, até sua aprovacdo em uma Reunido Interna e, posteriormente, na
sua submissdo a CAPES - Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior.

A principio, confesso, tive grandes dificuldades em mentalizar um texto
para este Prefacio. Porém, ao ler o briefing do livro, o0 seu primeiro capitulo,
e o titulo dos capitulos seguintes, fiquei impressionado com a importancia
do tema escolhido, com a sua relevancia para o presente momento em que
vivemos no Brasil — e na maior parte do restante do mundo - bem como
com a oportunidade do assunto e a pertinéncia dos conselhos e cuidados ali
sugeridos!

A grande relevancia do tema escolhido pelos autores vem sendo
progressivamente realgcada, a cada dia que passa, em novos trabalhos de
pesquisa, nas citagdes da midia, nas publicagdes editoriais e em congressos
internacionais, principalmente em decorréncia dos impactos negativos
inesperados decorrentes da quarentena.

De fato, com o confinamento por quase dois anos, durante a pandemia da
COVID-19, tudo mudou de repente: trabalhos em casa, e ndo nos escritorios,
aulas virtuais e nao presenciais, reunides e apresentacdes virtuais, presenca
impactante dos smartphones e similares em todos os cantos e lugares! Isso
acabou por impor um novo modus vivendi, que ultrapassou a nossa capacidade
normal de nos adaptarmos a esse novo jeito de se relacionar com as pessoas
ao nosso redor. De fato, atividades que se previam serem introduzidas
paulatinamente, em 5 a 10 anos, tiverem que ser implantadas a toque de caixa,
em meses!

Durante essa quarentena, ndo podemos nos cumprimentar, nem abracgar
as pessoas que amamos, temos que usar as mascaras, obrigatoriamente,
escondendo sem querer nossa “identidade” e nossas emogoes, precisamos



manter o distanciamento obrigatério em filas, nas mesas em restaurante,
observamos o medo e, as vezes, até o pavor de contaminagéo, e, além
disso, a demora nos programas de vacinagao, as noticias alarmantes sobre
internagdes, intubagcbes e mesmo de mortes, até de conhecidos e parentes,
durante tanto tempo... Tudo isso acabou nos empurrando para os Unicos meios
de nos comunicarmos rapidamente com o mundo, os inevitaveis smartphones,
tablets, desktops...

Com isso, a maioria de nds, profissionais, nos tornamos dependentes
funcionais desses novos recursos tecnolégicos. Imaginemos, entretanto, se a
bateria do celular zerar, ou se a internet cair, ou se o site procurado estiver
inacessivel temporariamente e se ficarmos momentaneamente “desligados
do nosso mundo virtual”, que passou a ser, para nés, o “Unico mundo real”.
Bem, nesse caso teremos chegado, por alguns minutos ou horas, ao caos, pois
teremos a sensacgao de que “nosso mundo acabou”!

Na verdade, estamos nos tornamos os “novos humanos em uma nova
era digital”, inicialmente maravilhados com os novos recursos das tecnologias
digitais, para os quais ndo estavamos preparados, nem tecnicamente, nem
emocionalmente, nem socialmente, nem psicologicamente.

E os disturbios, provocados por esse novo status quo, comegaram a se
multiplicar exponencialmente, provocando novas doengas, com aumento de
consumo de bebidas, de antidepressivos e enchendo as clinicas psiquiatricas
e hospitais.

E, com isso, tém surgido novos transtornos mentais e queixas tao
diversificadas, como as crises de soliddo provocadas pela sensagdo de
isolamento social, a ansiedade por caréncia de aprovacao social com “likes”
nas redes sociais, a dependéncia patolégica dos meios digitais, o uso excessivo
de videogames e de outros jogos e aplicativos na internet, a disseminagao
de videos, de fake news e de teorias conspiratérias ndo comprovaveis, 0s
transtornos de sono e alimentares, os disturbios posturais provocados por uma
ergonomia perniciosa por muitas horas sentados frente a computadores, e, em
casos extremos, os suicidios em crises de ansiedade ou de panico.

Finalmente, em boa hora, o Instituto Delete — Detox Digital e Uso Consciente
de Tecnologias do IPUB-UFRJ se coloca a dianteira nessa luta para tratamento
dos transtornos mentais provocados por esse “novo normal”’. Da minha parte,
agradeco a oportunidade que me foi dada para trazer minha modesta contribuicéo.

Assim, recomendo fortemente a leitura deste livro, analisando-se e
comparando-se seus conteudos, pois, cada um de seus capitulos ja contém,
em si, o potencial para novos debates, novas teses, novos estudos, novas
pesquisas e, qui¢ca, novos elementos para descortinar novos horizontes para
tratamento, curativo e preventivo, da saude mental, ao aprendermos a usar,
com sabedoria e parciménia, os novos recursos tecnolégicos que estdo sendo
desenvolvidos para o nosso bem.



Finalmente, espero que isso venha a se materializar, principalmente
gerando beneficios sobretudo para nossas criangas, nossos adolescentes
€ Nnossos jovens e para os menos favorecidos, levando-lhes os beneficios
das novas tecnologias, sem os efeitos colaterais deletérios e melhorando
significativamente a sua qualidade de vida.

Muito obrigado.

Eliezer Arantes da Costa

Engenheiro pelo ITA e Mestre e Doutor pela Universidade Estadual

de Campinas — Unicamp. Trabalhei na Vale e na Promon. Atualmente sou
Consultor de Empresas em assuntos de Planejamento e Gestao Estratégica
pela FutureTrends TDGP Ltda. Atuo também como Voluntario no GMS
(Grupo de Mentoria Solidaria), em apoio ao desenvolvimento de Startups

e de Empreendimentos de Impacto Social. Sou Autor do livro Gestéo
Estratégica. Sou Membro da Sociedade Brasileira de Pesquisa Operacional
(SOBRAPOQ), da Academia Brasileira da Qualidade (ABQ) e Ouvidor do
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Apresentacao

Apresentagao da obra, abordando expectativas da
obra, panorama, publico-alvo e aplicagées

O livro Cuidado com a Nomofobia! Maravilhas e Prejuizos na
Interatividade com o Mundo Digital tem como objetivo evidenciar os dois
lados da relagao do sujeito com os aparelhos digitais (computador, telefone
celular, tablet, entre outros), tanto as maravilhas que podem proporcionar
quanto os prejuizos e as consequéncias causados pelo uso excessivo e
inapropriado. Algumas pessoas costumam pensar que sao dependentes
e “viciadas” em tecnologias apenas por usa-las todos os dias e por muitas
horas. O uso excessivo e diario do computador, telefone celular e outros
dispositivos ndo significa o vicio, o transtorno, a Nomofobia, e sim, que sao
pessoas mal informadas usando sem limites e desconhecendo os conceitos
de educacéo digital que as permitiria fazer uso consciente das mesmas. A
Nomofobia, sim, € a dependéncia patolégica de tecnologias. Essa requer,
além do uso abusivo, que o sujeito comece a apresentar algum prejuizo na
sua vida pessoal, social, familiar, académica e/ou profissional devido ao uso
indiscriminado. A Nomofobia para ser diagnosticada no individuo precisaria
de uma avaliagao especializada por profissional da area da saude com a
finalidade de receber orientagdes e tratamento. Geralmente, a Nomofobia
esta relacionada a um transtorno mental primario que poderia ser uma
ansiedade, depressdo, compulsdo, fobias, entre outros, que acabaria
potencializando o uso de tecnologias com o propdsito do sujeito obter alivio
dos sentimentos negativos e emocdes.

A finalidade deste livro é orientar a populagdo para um uso consciente
das tecnologias em geral, procurando enaltecer os beneficios e prevenir ou
reduzir os possiveis danos resultantes da interatividade dos individuos com
seus dispositivos digitais no cotidiano.

Seu publico-alvo é constituido por todos os interessados no tema, que
usam tecnologias no dia a dia, seja por meio de computador, telefone mével,
acessando internet, redes sociais e outras plataformas. E, ainda, estudantes,
professores e pesquisadores da area.
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Cuidado com a Nomofobia! Maravilhas
e prejuizos na interatividade
com o mundo digital

Antonio Egidio Nardi
Anna Lucia Spear King

O mundo digital € uma realidade cada vez mais presente em nosso cotidia-
no e, mais do que simplesmente uma ferramenta para vivermos melhor, passou
a ser um modo de viver. Para alguns a forma de viver. As novas tecnologias
favoreceram o advento da globalizagdo, que resulta em um grande impacto
na sociedade com alteragdes nos costumes, no comportamento e nos habitos
cotidianos dos individuos.! Avaliar e considerar esse impacto e todos os efei-
tos causados por essa interatividade € objeto de estudo de diversas ciéncias,
inclusive da psiquiatria.

As novas tecnologias englobam uma série de aparelhos e programas que
nos permitem uma comunicagdo mais rapida, troca de dados com uma ve-
locidade dificil de imaginar no século XX e um armazenamento de dados
fantastico, com a possibilidade de a maquina aprender e tirar conclusdes
sozinha — a verdadeira inteligéncia artificial. A analise dos impactos sociais,
cognitivos e comportamentais na sociedade atual e as proximas geragdes é
essencial para que se possa compreender e interpretar todas as respostas e
reacdes observadas.

A democratizacio da informacao e com o facil acesso a dados por todas as
pessoas resulta em uma rapida evolucao das areas da educacao, saude, am-
biental, engenharia, nas artes, entre outras. Para algumas doencgas, novos tra-
tamentos estdo sendo encontrados; nas pesquisas escolares, pode-se buscar
e encontrar respostas em qualquer biblioteca virtual do mundo; na matematica,
pode-se efetuar calculos imediatos e impensaveis em poucos segundos. Por
todos esses e outros motivos, reconhecem-se como fundamentais os investi-
mentos maci¢cos no campo das novas tecnologias.

O telefone celular se modificou e hoje o smartphone é um computador
de mao e de facil acesso a todos. Nao saimos de casa sem eles e, mesmo
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em casa, temos eles sempre ao nosso lado. Essas tecnologias portateis s&o
sedutoras, proporcionam autonomia, mobilidade, liberdade e praticidade. As
pessoas podem encontrar outras pessoas e serem encontradas em qualquer
lugar do planeta, conectar amigos e colegas de profissédo, resolver inimeros
problemas e prestar servicos.'

Precisamos estar atentos as alteracdes e reacdes percebidas em nos na
relacado as tecnologias que interferem no cotidiano, para que se possa ser ca-
paz de detectar as reacdes devidas e indevidas, 0s usos e abusos observados,
e interferir, de modo eficiente, em todos os aspectos. Assim, com a intengao
de acompanhar as reagdes e os comportamentos observados nos individuos
em sua relagcdo com computadores e telefones celulares, os profissionais da
area da saude mental, do grupo de pesquisa do Laboratério Delete — Detox
Digital e Uso Consciente de Tecnologias? do Instituto de Psiquiatria (IPUB) da
Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ), que atendem pacientes com
transtornos de ansiedade® e de humor,®> comecaram a estudar as mudancgas
cognitivas e comportamentais observadas nesses pacientes atendidos no am-
bulatério de pesquisa. Comegamos a presenciar o surgimento de novos com-
portamentos, sentimentos e sintomas relacionados a convivéncia as vezes
inadequada, outras vezes excessiva, mas sempre diaria, dos pacientes com o
mundo digital. Quando a convivéncia é abusiva, revela respostas prejudiciais
a saude e a qualidade de vida e precisam ser estudadas para que possam ser
compreendidas e os individuos ajudados.

E preciso diferenciar os termos uso normal ou dependéncia patoldgica.
O uso normal diario, mesmo que por muitas horas, nao significa dependéncia
patologica. Existem pessoas que se dizem dependentes do computador e/ou
internet para trabalhar, entrar em redes sociais ou enviar e-mails diarios. Isso
nao configura dependéncia patolégica. Para que um individuo seja considera-
do um dependente patolégico do mundo digital, é preciso que o uso prejudique
a saude ou a qualidade de vida do individuo.' Muitas vezes, a dependéncia
patologica estd associada a transtornos de ansiedade ou de humor, e essa
relacdo pode ser ambigua, com fatores favoraveis e outros prejudiciais.

Existem pessoas que naturalmente se dizem dependentes do telefone ce-
lular para falar com familiares, com o trabalho e pela conveniéncia de poder
ser localizado a qualquer hora. Com relacéo a internet, existem pessoas que
se dizem dependentes para trabalhar, participar de redes sociais, trocar corres-
pondéncia ou para pesquisar sobre diversos assuntos. Nesses casos, o termo
dependéncia ndo assume o significado de algo nocivo ou prejudicial." E sim-
plesmente a vida e as ferramentas que temos a nossa disposicdo que muda-
ram e temos que criar nossos limites e adequa-los as novas exigéncias da vida.
O uso “normal™ é aquele que permite que se tire proveito de toda a tecnolo-
gia para crescimento pessoal, trabalho e relacionamentos sociais, entre outras
coisas. Mesmo que o uso seja diario e por muitas horas, ndo configura uma
dependéncia patoldgica. A dependéncia patolégica acompanha um prejuizo a
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saude, seja no lado fisico, mental ou social. A patologia também pode se revelar
quando pessoas que, quando ficam sem seu “objeto” de dependéncia, no caso,
sem o telefone celular e/ou sem conexao com a internet, acabam apresentando
sintomas e alteragdes comportamentais e/ou emocionais.' Os sintomas mais
frequentes observados nessas circunstancias, relacionados a impossibilidade
de contato imediato, sdo sintomas de ansiedade.

Quando se comecga a observar alguns comportamentos em jovens ou
adultos, como o isolamento “em seu préoprio mundo”, o abandono de ativida-
des externas ou do circulo de amizade para estar conectado em uma realida-
de virtual, causando prejuizo na vida pessoal, social e familiar, deve-se aten-
tar que sao esses o0s indicios necessarios para se pensar em dependéncia
das novas tecnologias.

O termo Nomofobia' surgiu na Inglaterra, a partir da expressao “no mobile
phobia”, que significa a fobia de ficar sem o telefone celular. Mas, como na
evolugao tecnologica, o termo também evoluiu para significar algo mais amplo:
a fobia de ficar sem conexao a internet. Como em qualquer caso de uso indevi-
do de substancias, mesmo no caso do computador e/ou internet e/ou telefone
celular, pode-se observar a sindrome de abstinéncia quando o individuo se
vé impossibilitado do uso dessas tecnologias. Em geral, as pessoas que de-
senvolvem mais facilmente a Nomofobia sdo as que ja apresentam um perfil
ansioso, dependente, inseguro e com uma predisposigao caracteristica dos
transtornos de ansiedade.

Os individuos passaram a se alimentar mal e ganharam peso devido a falta
de exercicios fisicos. As refeicdes sao, geralmente, fast-food, para que nao se
perca tempo de permanéncia on-line. Além disso, a ma postura frente ao com-
putador, por exemplo, pode levar a dores nas costas, nos bragos, no pescogo
e na cabeca, devido ao longo tempo que se permanece sentado sem pausa e,
frequentemente, mal posicionado.

O que se tem visto no presente € uma sociedade “modernizada”, com va-
rios equipamentos e deslumbrada com tantas possibilidades, que se esqueceu
de estabelecer e criar uma educagéao de igual forma avangada, condizente com
a saude e o bem-estar dos individuos. Por isso, chama-se a atengao para a
necessidade de estudos diversos sobre a interferéncia das novas tecnologias
no cotidiano do sujeito e na sociedade, a fim de se estabelecer parametros
de entendimento para esse novo contexto. Entre o uso e o abuso das novas
tecnologias, deveria existir sempre a palavra equilibrio, para que iniumeros pro-
blemas pudessem ser evitados.

E preciso estabelecer os limites para uso do computador e/ou internet e/
ou telefone celular para que danos permanentes a saude fisica, mental e social
sejam evitados. Esse limite ndo € uma norma geral a ser seguida, nem um pa-
drao estabelecido por uma instituicdo governamental, e sim, o limite dado pelo
bom senso, aquele que os proprios individuos estabelecem para a sua saude e
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que proporcionarao equilibrio e qualidade de vida. Pode-se e deve-se usar os
beneficios das novas tecnologias, sem que esses tragam prejuizos ou interfi-
ram na vida pessoal e social das pessoas e do meio ambiente.

A utilizagdo indiscriminada das novas tecnologias, sem se medir as conse-
quéncias do lixo eletrénico (E-Lixo) gerado, também pode ser considerada um
abuso, e pode causar danos irreversiveis ao homem e ao meio ambiente. O
entendimento correto dos comportamentos, das atitudes e das consequéncias
do uso e do abuso das novas tecnologias € que vai proporcionar os parametros
para que bons habitos sejam desenvolvidos no cotidiano.’

Hoje, somos a geragcdo MMM,* isto €, somos multimidia, multiconecta-
dos e multitarefas. Multimidia porque acessamos diferentes tipos de dispo-
sitivos (computadores, tablets, smartphones, entre outros). Multiconectados
porque precisamos de acesso a internet em todos os lugares e a qualquer
hora. Multitarefas porque realizamos inUmeras atividades ao mesmo tempo,
como, por exemplo, trocamos mensagens no celular enquanto assistimos
televisdo. Contudo, estamos usando as tecnologias de maneira desregra-
da, abusiva, sem educacao e sem pensar nos possiveis danos a saude, ao
préximo e ao planeta.*

O uso excessivo das tecnologias ganha novos adeptos todos os dias, de
maneira silenciosa e preocupante, pessoas que ndao desgrudam do celular du-
rante as refeigbes, usam indevidamente no 6nibus, metrd, elevadores, salas
de espera, em salas de aula, em reunides, dirigindo automoveis, entre outras.
Esse uso exagerado das tecnologias, diariamente, sem controle e sem limites
pode vir a causar prejuizos fisicos e emocionais nos individuos, nas areas pes-
soal, social, familiar, académica, profissional e ambiental da sua vida."

A massificacdo do acesso da populacao a internet, smartphones e redes
sociais em um curto espaco de tempo, estdo mudando o modo de vida das
pessoas e criando uma nova dindmica social. A interatividade das pessoas com
as tecnologias diariamente e por muitas horas fez com que se evidenciassem
0s ganhos e perdas resultantes dessa relagdo. Apesar de diversos beneficios
das tecnologias, o uso excessivo do computador, telefone celular, entre outras,
pode vir a provocar sérios prejuizos fisicos e emocionais, que podem afetar os
sujeitos na saude, desenvolvimento fisico e mental e nas praticas ocupacionais.

Maravilhas

As tecnologias, em geral, sdo muito Uteis e as portateis sdo sedutoras,
nos dao autonomia, mobilidade, liberdade e praticidade. Podemos encontrar
e ser encontrados em qualquer lugar do planeta, conectar amigos, colegas
de profissao, resolver inUmeros problemas e prestar servigos.! As tecnologias
sdo veiculos de informacao e desenvolvimento, meio de autoexpressao, rela-
cionamento com amigos, ponte para o conhecimento de pessoas, encontros
romanticos e a possibilidade de se estabelecer relagbes a distancia. Sao ainda,
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fonte de diversdo com atividades diversas, como: jogos recreativos, musicas,
filmes ou chats, entre outros. Mas, o ideal é que a quantidade de tempo seja
controlada pelo usuario.

Das maravilhas das tecnologias todos nés conhecemos e estdo em diver-
sas areas: saude, educacao, comunicagao, cultura, ciéncias etc. E o mais incri-
vel é que as tecnologias podem proporcionar a globalizacdo que propaga, em
tempo real, o conhecimento para o mundo. Contudo, muitas vezes, perdemos
a nogcao do que é adequado para nés e esquecemos de delimitar o tempo
quando extrapolamos no uso diario e ficamos por muitas horas conectados.
Quando trabalhamos no computador, trabalhamos demais, perdemos a hora
nas redes sociais, em jogos, no telefone, gastamos mais do que podemos para
aquisicao das novidades tecnoldgicas, permanecemos conectados 24 horas,
nao desligamos o telefone, nem em respeito a companhia dos outros ou para
dormir, deixamos de praticar exercicios, esportes e privilegiamos a vida virtual
em detrimento de uma vida ao ar livre e milhdes de outras coisas mais. Com
isso, estamos colecionando, sem nos darmos conta, uma série de consequén-
cias inadequadas que resultam desse uso desregrado.*

Prejuizos

O importante € conhecer o que as tecnologias podem nos proporcionar
além dos beneficios. O uso constante e frequente de tecnologias no dia a dia,
também pode causar prejuizos em diversas areas: pessoal, social, familiar,
académica, profissional, ambiental e relativa aos aspectos clinicos." Sendo,
uma série de prejuizos na saude fisica e emocional.

Prejuizos fisicos podem advir da ndo preocupacgao, por exemplo, com uma
ergonomia digital® adequada. Prejuizos esses, relacionados as posturas inde-
vidas e ao mobiliario de formas, tamanhos e alturas incorretos utilizados no dia
a dia ao usarmos aparelhos do mundo digital. Os problemas fisicos mais ob-
servados sdo: cervicalgia e lombalgia por desalinhamento da coluna vertebral
devido a posigdes improéprias, tendinites por esforcos repetitivos, problemas
de visdo, articulagao, entre outros. Prejuizos emocionais também estao sendo
observados com relagdo ao “vicio” tecnoldgico, como ansiedade, depressao,
estresse, entre outros. E possivel que esses sintomas também possam acabar
levando as alteragdes posturais involuntarias, como modo de defesa do orga-
nismo. Quando potencializados pelo uso abusivo dos aparatos tecnoldgicos, o
corpo tende a responder de maneira mais intensa a esses estimulos emocio-
nais, desencadeando danos fisicos inerentes as pressdes desenvolvidas em
cada regidao de acumulo de tensdo muscular.®

O isolamento é uma outra questao de prejuizo ao sujeito, que se manifesta
quando esse, por diversos motivos, se afasta do convivio real dos amigos e
familia e passa a viver uma realidade virtual. Os danos mais imediatos sao: os
relacionamentos vao perdendo o vigor conforme o usuario deixa de participar
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de encontros sociais, de reunides com amigos e evita familiares para ter mais
tempo para usar o computador. A ansiedade, muitas vezes, surge em fungéo do
estresse por tantas atividades on-line/off-line ao se usar tecnologias e a pessoa
acaba se condicionando ao uso abusivo do computador como fonte de alivio
desses sintomas. O estresse surge devido ao tempo de espera em frente a
uma tecnologia para as respostas solicitadas que poderiam ser imediatas, pelo
excesso de informacgdes, pelo recebimento excessivo de e-mails e a neces-
sidade de se responder de imediato, cobrangas além do horario de trabalho,
problemas causados por configuragdo dos programas do computador, perdas
de dados importantes e impaciéncia pela demora de processos ou da lentidao
ou “queda” da conexao a internet.

No comportamento compulsivo a pessoa busca interagir nas redes sociais
tentando preencher “vazios” internos e “faltas” emocionais. Lembramos que
a compulsao pela internet, assim como por exercicios fisicos, trabalho, sexo,
compras, sdo considerados transtornos.® A dependéncia de tecnologias, geral-
mente, pode ser atribuida a um perfil de usuario que apresenta baixa autoesti-
ma, baixa autossuficiéncia, problemas com a autoimagem e habilidades sociais
ruins. O surgimento desse quadro aparece quando se percebe uma preocupa-
¢ao excessiva desse individuo com o permanecer on-line, com a necessidade
de aumentar o tempo de uso, tentar diminuir o tempo e ndo conseguir, ficar
irritado ou agressivo com alguém que chama atencao sobre o uso abusivo,
permanecer conectado mais do que o programado, mentir para 0os outros so-
bre a quantidade de tempo que passa usando tecnologias. Alguns transtornos
que podem ser relacionados com o uso abusivo de tecnologias: transtorno do
panico, transtorno de fobia social, transtorno obsessivo-compulsivo, transtorno
dismorfico corporal, transtorno de ansiedade generalizada, transtorno de con-
trole do impulso, Nomofobia, entre outros.

Conflitos também sao percebidos entre os prejuizos ao se usar tecnologias
— toda vez que temos um compromisso social (festa, cinema, praia, futebol
etc.) ou um compromisso educacional (aulas, cursos diversos, palestras etc.)
e deixamos de cumprir para ficar jogando ou navegando na internet, estamos
criando um conflito.

Vemos ainda, a depressao?® aparecer por conta de interagdes sociais “ra-
sas”, quando nos relacionamos com inumeras pessoas que ndo conhecemos
ou com a falta de amigos verdadeiros nas redes sociais. Uma possivel razdo
para o surgimento da depressao é que as pessoas tendem a postar apenas as
boas noticias sobre elas: férias, promogdes, fotos de festas etc. Com isso, é
facil cair na falsa crenca de que todos estao vivendo vidas muito mais felizes e
bem-sucedidas (quando isso pode nao ser o caso). O individuo com depressao
pode melhorar na internet* sentindo-se inserido em um contexto e menos soli-
tario, ou pode piorar quando acredita em tudo o que é postado e por achar que
a vida dos outros € sempre melhor do que a dele.
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A dependéncia de tecnologias € considerada uma dependéncia sem subs-
tdncia e comparada a comportamentos compulsivos. Quando vocé é depen-
dente de algo, seu cérebro basicamente esta informando que precisa de certas
substancias neurotransmissoras, particularmente, a dopamina e a serotonina,
para se “sentir bem”. O cérebro aprende rapidamente que certas atividades
como jogos, vao liberar essas substancias quimicas, por isso, voltamos a jogar
para sentir novamente as sensagdes que proporcionam.

Um outro prejuizo observado é a cibercondria* ou hipocondria digital — é
a mania de pesquisar doencas na internet e a tendéncia de acreditar que se
tem doencgas sobre as quais leu on-line. Os vastos arquivos de literatura mé-
dica disponiveis na internet podem ser acessados por pessoas que tendem a
ter pensamentos catastréficos. Um cibercondriaco junta fatores médicos para
chegar as piores conclusbes possiveis. Os autodiagnédsticos feitos a partir
de ferramentas de busca on-line geralmente levam os “buscadores aflitos”
a concluir o pior. A internet pode exacerbar os sentimentos existentes de hi-
pocondria e, em alguns casos, causar novas ansiedades. Porque ha muita
informacdo médica, algumas s&o reais e validas e outras contraditorias. Na
internet, a maioria das pessoas nao pratica a leitura literal da informacao.
Pode-se encontrar uma maneira de transformar qualquer sintoma em milha-
res de doencas terriveis. Com isso, a pessoa tende a alimentar a sensacéao
de que esta ficando doente.

Vemos, ainda, problemas relativos a sexualidade — a visualizagao excessi-
va de pornografia na internet pode distorcer as ideias de uma pessoa sobre a
sexualidade, principalmente naquelas que apresentam dificuldades sexuais na
vida real e na comunicacgao interpessoal.

O impacto no desenvolvimento também se soma aos prejuizos — quando
perdemos 0 sono usando tecnologias e ndo permitimos que 0 nosSso corpo
descanse, se reorganize (mentalmente) e se regenere (fisicamente). Assim,
0 nosso sistema imunoldgico enfraquece e podemos adoecer com maior fre-
quéncia e gravidade. Sessdes noturnas e prolongadas ao computador redu-
zem as horas de sono, provocam sonoléncia ao longo do dia, o que dificulta os
processos cognitivos necessarios para a aprendizagem, como a concentragao,
memoria e atencao.

O que nos, usuarios excessivos de tecnologias, necessitamos sao nogoes
de educagao digital,* precisamos aprender a usar as tecnologias no dia a dia,
de modo consciente com limites e regras. Esse comportamento consciente
pode prevenir comprometimentos fisicos e emocionais que poderiam ocorrer
em médio e longo prazo decorrentes do uso excessivo dos dispositivos tecno-
l6gicos. Conhecer os conceitos da educacao digital nos permite refletir sobre
como estamos sendo inconvenientes, mal-educados e inoportunos, sempre
que “impingimos” a todos que convivem conosco, um uso particular e egoista
da tecnologia de acordo com nossos interesses pessoais.
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Todos nés, usuarios diarios e por muitas horas de tecnologias no cotidiano,
devemos procurar conhecer os limites e tragar estratégias de uso adequado,
para que possamos aproveitar ao maximo, os beneficios e evitar os prejuizos.
O limite é determinado pelo bom senso, aquele que nés mesmos estabelece-
mos para a nossa saude, bem-estar e qualidade de vida.
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