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1. INTRODUCAO:

De acordo com a Dra. Fabiane Saraiva, a dependéncia de tecnoldgica do
ponto de vista clinico € quando o individuo ndo consegue controlar o préprio uso
da internet/jogos/smartphones, ocasionando sofrimento intenso e/ou prejuizo
significativo em diversas areas da vida. Cerca de 10% da populagdo mundial sofrem
de dependéncia tecnoldgica. Considerada uma epidemia moderna, a doenga ainda
€ pouco estudada e desconhecida pela maior parte da populacgao e por profissionais
de saude.

Na maioria dos casos em que uma pessoa apresenta dependéncia
tecnolégica € possivel identificar a presenga concomitante de outro transtorno
mental. Tecnicamente chama-se isso de comorbidade e as situagdes mais
comumente associadas sao ansiedade social ou timidez excessiva, depressao e
Transtorno de Défict de Atencéo e Hiperatividade (TDAH).

Os jovens de hoje nasceram num mundo inundado pelas novas tecnologias
e tém nelas um importante instrumento de socializagao. A internet proporciona ao
adolescente um espaco de experimentagao onde ele se sente mais a vontade para
pbr em pratica as principais tarefas dessa fase da sua vida. A desinibicao
(relacionada ao menor contato cara a cara) e o maior controle do que se mostra
aos outros propiciam um ambiente muito menos angustiante ao jovem que se
debate com a construgao da propria identidade, o inicio da experimentagao sexual
e a independéncia dos pais (facilitada pela participagédo cada vez mais intensa no
grupo de amigos). Quando estas (e outras) dificuldades normais da adolescéncia
se encontram intensificadas por qualquer motivo, alguns jovens podem acabar
utilizando a internet ndo mais como um facilitador, por exemplo, do contato intimo
com outras pessoas, mas sim como a principal (e as vezes unica) maneira de fazer
iSS0.

Os prejuizos causados pela dependéncia tecnolégica podem ocorrer na area
escolar, como por exemplo, o individuo deixar de estudar, ficando em recuperacéao
e até ser reprovado por ficar jogando ou navegando na internet; area social (deixar
de sair com os amigos para ficar no computador); familiar (aumento dos conflitos
devido ao uso intenso); e algumas vezes até fisico (aumento do peso decorrente
do sedentarismo). Esses problemas facilitam o desenvolvimento de depresséo,
ansiedade e agressividade.
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Muitos sdo os termos utilizados para
definir o uso abusivo de computadores na
literatura: Internet Addiction, Pathological
Internet Use, Internet Addiction Disorder,
Compulsive Internet Use, Computer
Mediated = Communications  Addicts,
Computer Junkies e Internet
Dependency. Essa pluralidade de
definicdes se da, fundamentalmente, em
funcdo das diferentes areas de atuacéao
dos profissionais que buscam
compreendé-la. S&o opinides que
derivam de clinicos, pesquisadores,
midia, juristas, entre outros, nas quais
sdo levados em consideracao diferentes
aspectos desses comportamentos na
tentativa de contextualiza-los.
(Nabuco,2008).

Segundo a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), o uso compulsivo da
internet, computadores, smartphones e
videogames vem aumentando
drasticamente e esse avanco traz
consigo consequéncias preocupantes
para a saude fisica e mental das
pessoas. Devido a esse uso exagerado e
prejudicial, especialistas adicionaram
"Transtorno por Jogos Eletrénicos" no
CID-11 (CID, Classificagdo Estatistica
Internacional de Doencas e Problemas
Relacionados com a Saude), os jogos
eletrénicos sao usados para
entretenimento, escapismo e do
cotidiano, mas com o tempo o seu uso
pode tornar-se problematico.




Entre Homens x Mulheres
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Mulheres sao maioria entre usuarios de

internet no Brasil, diz pesquisa
Segundo |Ibope Inteligéncia, elas sao 53% dos internautas.

De acordo com Young (2011), a internet € uma ferramenta tecnolégica que é
utilizada como meio de comunicagao entre as pessoas. Todavia, este uso intenso da
Internet comecou a apresentar resultados que indicam a ocorréncia de modificacdes
nos habitos que envolvem os relacionamentos interpessoais. Os utilizadores
dependentes da internet sdo socialmente introspetivos a cedem a web como forma de

obter gratificagdo, ndo se importando com o consequente isolamento social.

De acordo com Griffiths (1995), Griffiths (1995), também afirma
descreve a dependéncia da que a dependéncia da internet
internet como uma dependéncia acarreta sintomas como
comportamental e ndo quimica, dominancia comportamental,
que envolve interagbes entre o alteracdo do humor, tolerancia,
individuo e o computador. Tciaeconﬂit/‘

Segundo Young (2011) a dependéncia fisica € identificada no momento em que o
corpo do utilizador torna-se dependente de determinada substancia. Um exemplo
deste tipo de dependéncia pode ser identificado no uso abusivo de alcool ou de
drogas. Ainda que as substancias responsaveis pela dependéncia proporcionem
prazer inicialmente, o consumo continuo € motivado pela extrema necessidade de
eliminar a ansiedade provocada pela sua auséncia. Este processo resulta em
utilizadores que adotam um comportamento compulsivo e ciclico na busca pelo
prazer proporcionado pela substdncia e pela superagdo das sensacgdes

desagradaveis geradas pela auséncia dela.




Percentual da Prevalencia

ﬂ dependéncia psicolégica apresenta um contexto diferente no qual esta inserid-a}
dependéncia da internet. Os seguintes sintomas podem ser observados nos
utilizadores deste segundo grupo de dependéncia: depressao, insonias, irritabilidade.

A grande diferenga entre a dependéncia psicoldgica e a dependéncia fisica é
que, no segundo as perturbagbes comportamentais € que sdo os grandes

responsaveis pela manutencao da dependéncia. Neste caso ndo existe uma

necessidade fisica ou quimica para que o utilizador mantenha o seu

Dentre as regides do Brasil, o Sudeste lidera com (49%) dos
internautas, seguindo pelo Nordeste com (22%), Sul (14%),
Centro-Oeste (8%) e Norte (7%)

Veja abaixo os indices por géneros, classe social, idade,
regiao e escolaridade.




Faixa Etaria - Identificacao

DEPENDENCIA DIGITAL — Em 18 de junho de 2018, a Organizagdo Mundial da

Saude (OMS) reconheceu o disturbio de jogo no Cdédigo Internacional de Doengas

(CID). Com isso, a OMS passou a considerar como doenga a dependéncia digital e a
nomofobia, que € o medo irracional de estar sem celular ou aparelho eletrénico no

geral. De acordo com a Secretaria de Saude do Distrito Federal, identificamos a
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FAMILIA ou RESPONSAVEL -
Precisa impor limites para aquele
adolescente que esta adquirindo

dependéncia tecnoldgica da seguinte forma:

@ )

ISOLAMENTO — De acordo com a
assistente social Ana Miriam: “Os
meninos ficam tdo interditos, tao

compulsivos, tdo dependentes que
passam a ter um disfuncionamento.
Ndo querem mais ir a escola, para
eventos de familia. Preferem ficar
isolados, entretanto, s6 se houver
internet livre, um celular ou um
computador disponivel.

dependéncia tecnoldgica. Ou seja,
horario de dormir, estabelecer
limites em relacdo ao uso do
telefone e da internet, estabelecer
uma aproximagao com a familia e
entre outros.
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Um estudo, realizado pela OnePoll, constatou que existe uma geragao esta cada vez
mais dependente da tecnologia. A chamada “geracgao millennial”’, com pessoas entre

18 e 34 anos de idade, quase nao desfadiga devido ao vicio em celulares.




Sintomas e Causas
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dependente de internet bem como aparelhos tecnoldgicos, a
dependéncia deve ter persistido por mais de 3 meses, com no
minimo 6 horas de uso durante o dia.

ale ressaltar, para que uma pessoa seja considerada como




Segundo Jamison Monroe, fundador da academia Newport, que se dedicam em oferecer
tratamento para dependentes tecnolégicos, sugere que, criar uma lista de tarefas e
afazeres diarios que nao envolva o uso de celular, reduz e muito a dependéncia que o

individuo tem pela a tecnologia.

Usar a tecnologia a seu favor também € importante, atualmente existem inumeros Apps
que agregam valores e conhecimento. Nao é facil, mas com disciplina pode haver uma
melhore significativa.

E sabido que o sono é de suma

importancia, e que €& durante um
David Ryan Polgar, que se tornou P d

. " . . boa noite de sono que é produzida
especialista em ética tecnoldgica,

a melatonina. Sobre isso Monroe
resume bem que, apenas a forca

~ - destaca que uma boa noite sono
de vontade nao é suficiente para

. ndo pode ser substituida por
a prevengao. E preciso descobrir P P

. _ . aparelhos tecnolégicos, porém nao
mais que um caminho para resistir

, , se pode negar que para O
e prevenir a vontade de viver E

dependente ndo é facil largar o(s
conectado. P g ()

aparelho(s), entdo Monroe sugere

se afastar deles, caso possivel,

coloca-los em outro coOmodo.

Comegar cortar aos poucos é importante e mais eficaz, que tentar arrancar o a
dependéncia de forma brusca. Sobre isso o fundador do Centro para Vicio em
internet e Tecnologia, sugere que o dependente desligando o aparelho em
pequenas tarefas diarias, como por exemplo durante o jantar, durante uma
caminhada, essas pequenas atitudes podem melhorar bastante no progresso. E
desligar as notificagdes diminui as chances de sentir vontade de olhar a tela do

celular a cada minuto.




Consideracoes Finais

A dificil tarefa do velho habito de se relacionar
com as demais pessoas, se tornou parece algo
tdo obsoleto nessa era tecnoldgica e em tempos
de redes sociais. A maioria das pessoas buscam
se encontrar em algo frio e sem sentimentos
como a tecnologia, mas a cada avango, a cada
conexao a dependéncia vai se tornando mais
forte, porqué o Eu que projeto pode ser o que
quiser do outro lado do teclado, da tela do
computador, do smartphone, nessa conexao o
teclado tem um enorme poder de ditar e escrever
quem eu sou no mundo ilusério.

As pessoas vao se conectando cada vez mais,
umas pelo trabalho, outras pelas amizades, seja
qual for o motivo o que nao podemos deixar
acontecer é chegar a uma dependéncia onde néao
saberei mais dizer quem eu sou de fato na
realidade. E preciso mudar o link para a realidade
da vida, se ndo podemos viver num mundo de
fantasia virtual e fracassados como pessoas no
mundo real.

Nao é tarefa facil hoje mudar os habitos das
criangas, jovens, adultos e até idosos com a era
da tecnologia, mas podemos encontrar um meio
termo para sermos nos de verdade e aprender a
nos expor com transparéncia sem medo de néo
sermos aceitos, pois sao as atitudes e detalhes
pequenos que vao dando significado em nossos
relacionamentos, mostrando a real forma de
como cada uma das partes se enxergam de
verdade.

Muitos nao conseguirdo resgatar seu eu
verdadeiro nessa jornada da caminhada
tecnoldgica, pois ja estdo dependentes, muitos
sofrerao e ja sofrem com patologias mentais, de
ansiedade, disturbio de relacionamentos, fobia
social e tantos outros problemas que ir&do surgir
a partir de uma dependéncia que uma maquina
traz no seu ser bioldgico.

O equilibrio ainda é a maior forma de
prevengdo... nada substitui ser um ser humano
de verdade e se tornar um avatar virtual.

Kv
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