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CONTINUA(;AO DA CAPA / Fobia social e depressao sdo algumas das doencas que estao por tras do uso exagerado de
aparelhos eletronicos. Para especialistas, a tecnologia nao € a vild, apenas confere uma nova roupagem a condicGes preexistentes

Quandoa

necessidade
viravicio

uem nunca levou o celu-

lar para a cama — com

aquela desculpa de que

ele vai servir como des-
pertador — e, antes de dormir,
deu uma conferida no Facebook
ou no Instagram para ver quem
curtiu as fotos ou 0s posts? O que
seria uma visualizacdo répida,
acaba por tomar horas do tempo
que serviria para o descanso. Es-
sa situacdo, além de outros pro-
blemas gerados pelo uso excessi-
vo da tecnologia, tem se tornado
cada vez mais comum, principal-
mente entre os jovens.

E o caso do estudante de cién-
cias da computagao Daniel Gar-
cia, que trabalha como estagidrio
em um site da Universidade de
Brasilia (UnB). Ele utiliza o com-
putador durante o expediente,
para estudar e também se diver-
tir. “Chego a passar 10 horas did-
rias em frente ao PC”, conta. No
entanto, a atitude tem gerado
problemas. “Costumo ficar acor-
dado até as 3h, e devo levantar
por volta das 7h. Mesmo quando
desligo o desktop, as atividades
que realizei permanecem na mi-
nha mente. Penso nos cédigos de
programacao que estava fazendo
e demoro a me ‘desligar’”

Para o psiquiatra e professor
demedicinada UnB Raphael Boe-
chat, ainsénia é um dos sintomas
de quem passa tempo demais em
frente as telas. “O estimulo visual
continuo e a aten¢ao aos conteu-
dos trabalhados tendem a preju-
dicar o sono, uma vez que o cére-
bro demora um tempo para dimi-
nuir as atividades”, explica.

Além do sono, a psicéloga Syl-
via van Enck, do Instituto de Psi-
quiatria do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo, afir-
ma que o excesso de tempo no
computador influencia em ou-
tras funcdes psicoldgicas e mes-
mo fisicas. “A pessoa pode vir a
ter problemas com postura, pro-
blemas na visdo, entre outros.”
Mas sdo as questoes sociais que
costumam ser as mais prejudica-
das. “Os que cometem exageros
podem desenvolver fobia social,
recusando o contato real; de-
pressao; transtorno de ansieda-
de; e dificuldade no controle da
impulsividade”, explica.

O estudante Daniel Garcia as-
sume que o mundo virtual as ve-
zes afeta o real. “Raramente saio
de casa para me divertir. Jd dei-
xei de curtir com os amigos para
ir trabalhar ou estudar no com-
putador”, conta.
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0 professor
da UnB Fabio
Iglesias:
"“Nao se deve
atribuira
tecnologia
acausa dos
transtornos”

Daniel Garcia passa horas diante do computador e nao consegue se desligar no momento de dormir: “As atividades permanecem na minha mente"

Sintomas de dependéncia

Ao fazer estudos sobre pessoas que sofriam com dependéncia da
internet, a psiquiatra norte-americana Kimberly Young identificou

algumas situacoes comuns:

» Preocupacdo excessiva com a internet (por exemplo, com o proximo

acesso a rede);

» Necessidade de usar a internet com tempo cada vez maior, a fim de obter a

excitacao desejada;

» Esforcos repetidos e fracassados no sentido de controlar, reduzir ou cessar

com 0 uso da internet;

» Inquietude ou irritabilidade, quando tenta reduzir ou cessar o uso da internet;

» Permanecer mais tempo on-line do que pretendia;

» Colocou em perigo ou perdeu um relacionamento significativo, 0 emprego ou
uma oportunidade educacional ou profissional por causa de jogo ou internet;

» Mente para familiares, para o terapeuta ou outras pessoas para encobrir a
extensao do seu envolvimento com a internet; e

» Usa a internet como forma de fugir de problemas ou de aliviar o humor disférico
(por exemplo, sentimentos de impoténcia, culpa, ansiedade e depressao).

Geracao cabeca baixa

As novidades tecnoldgicas sao
atrativas especialmente aos jo-
vens, que ja nascem cercados de
novos aparelhos. O resultado é a
maior facilidade em manusear e
até mesmo a necessidade de es-
tar em contato com diversos dis-
positivos. Basta circular na hora
de almoco por um shopping para
notar adolescentes reunidos, ca-
daum com um aparelho, com-
partilhando fotos ou comentan-
do nas redes sociais.

“Osjovens tém o contato com a
tecnologia muito cedo e se fami-
liarizam muito rapidamente com
o uso, surpreendendo os familia-
res, que, extasiados com a facilida-
de, fornecem a eles mais opcoes e
nao estabelecem os limites de uso.
Com isso, a tecnologia passa a ser
algo que cresce com eles, adqui-
rindo ao longo do tempo um valor
inestimdvel em detrimento das

experiéncias reais”, alerta a psico-
loga Sylvia van Enck.

A popularizacédo tecnoldgica
entre os jovens pode ser verifica-
da em um levantamento da Con-
sumerLab, instituto de pesquisa
da empresa Ericsson. O estudo
mostra que entre as criancas e os
adolescentes nascidos apés 1990,
90% tém celular. A mesma pes-
quisa aponta ainda que cerca de
metade dos jovens entrevistados
passa mais de trés horas conecta-
dos, e 83% deles enviam mensa-
gem pelo celular todos os dias.

Por ndo terem o poder de dis-
cernimento de um adulto, cabe
aos pais ficarem atentos para
que 0 uso nao seja excessivo e
traga prejuizos as criangas. O psi-
quiatra Raphael Boechat indica
que quando celulares, tablets e
notebooks comecam a interferir
negativamente nas interacoes

sociais, ¢ momento de impor al-
guns limites. “Ao observar que a
crianca deixa de executar tarefas
habituais, os pais devem entrar
em acdo. O ideal é estabelecer
um hordrio e até mesmo proibir
ouso de alguns aparelhos em de-
terminados momentos.”

Vale lembrar que ndo se deve
excluir as novidades e os apare-
lhos da vida do jovem, uma vez
que o conhecimento de algumas
ferramentas auxilia na formacao
académica e profissional. As pré-
prias redes sociais também po-
dem ser benéficas, se usadas de
forma adequada. Uma dica dada
pela psicéloga Sylvia é manter
um computador em uma 4rea
comum, na sala, por exemplo.
Assim, fica mais f4cil de os pais
controlarem os contetidos aces-
sados pelos filhos e fiscalizarem o
tempo de uso da maquina.
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Sylvia destaca ainda que, mui-
tas vezes, os familiares permitem
que o dependente se mantenha a
distancia, evitando o contato pa-
rando gerar discussoes e desres-
peito. Mas ressalta a importancia
de se buscar um espaco de apro-
ximagdo amorosa, a fim de que o
usudrio possa se conscientizar do
problema, sem que haja a neces-
sidade de confrontos.

Televisao

Apesar dos riscos do uso ex-
cessivo, o professor de psicologia
da UnB Fébio Iglesias afirma que
ndo se deve atribuir a tecnologia
a causa dos transtornos sociais e
psicoldgicos. “Esses problemas
sempre existiram. Os aparelhos
apenas lhes conferem uma nova
roupagem. Por exemplo, antiga-
mente, havia pessoas compulsi-
vas por olhar a caixa postal. Hoje,
temos aquelas que checam o e-
mail a cada meia hora.”

Sylvia complementa a ideia de
que ndo se deve culpar os dispo-
sitivos eletronicos por eventuais
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excessos. “Considero que a de-
pendéncia se instala muitas ve-
zes porque jd existe alguma vul-
nerabilidade. Fatores estressan-
tes advindos do contexto social,
familiar e econdmico, tém gran-
de influéncia no desencadea-
mento de patologias.”

O medo de novas invencdes
nao € exclusivo dos tempos atu-
ais. “Costumamos fazer um para-
lelo com o que j& aconteceu, co-
mo o surgimento da televisdo. Na
época, muitos diziam que a tevé
poderia viciar as pessoas. Até
houve casos de superexposicao,
mas, hoje em dia, temos a cons-
ciéncia de que o televisor ndo é
um vildo”, aponta Iglesias.

Para o psic6logo, o bom senso é
um forte aliado para que o usudrio
de aparelhos méveis se policie
quanto ao uso. ‘A pessoa tem que
perceber quando se torna incon-
veniente ou prejudicial a simesmo
e aos outros. Durante as aulas, no
cinema ou no meio de conversas,
usar celulares, tablets ou compu-
tadores é desagraddvel e pode in-
comodar quem estiver em volta.”

Outros
problemas

Apesar de ndo serem
reconhecidas por todo o
corpo cientifico, alguns
estudiosos apontam
doencas decorrentes da
dependéncia por dispositivos
eletronicos. Algumas estao
relacionadas abaixo:

» Sindrome da Vibracao

Fantasma: quem nunca
acreditou sentir o celular
vibrando no bolso quando
na realidade isso nao
ocorreu? Essa sensacao é
chamada de Sindrome da
Vibracao Fantasma. A
principal razdo para que isso
aconteca, segundo
estudiosos, é que o cérebro
tenta se antecipar a uma
acdo recorrente, o vibrar

do aparelho no caso, mas
acaba por ser enganado por
qualquer movimento que
se assemelhe a ele.

» Nomofobia: manter-se

conectado a todo tempo

€ uma preocupacao que
atinge cada vez mais
pessoas. A necessidade

de uma parcela de
individuos passa ser
incontrolavel. Médicos
ingleses passaram a chamar
essa dependéncia de
nomofobia. O nome vem de
“‘no mobile phobia", que, em
uma traducdo livre, seria o
medo de estar sem celular.

» "Laptopordose™: com a

chegada dos ultrabooks,

que sao mais leves, essa
doenca tende a diminuir. No
entanto, para quem usa 0s
pesaddes laptops deve tomar
cuidado. Carrega-las de um
lado para o outro causa
dores nas costas, nas juntas e
pode levar a danos aos
nervos e a coluna.

» "Wiiite": mais comum ha

alguns anos, essa condicao
se deve ao uso intenso do
console Nintendo Wii, que
possibilita ao jogador uma
série de exercicios, e gerar
lesoes por esforco repetitivo.
Hoje, outras plataformas
oferecem 0 mesmo esquema,
como o Kinect, do Xbox, e 0
Move, do Playstation.

Nove em cada 10 adolescentes nascidos apés 1990 tém um celular: 83% enviam mensagens todos os dias



