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RESUMO

Os individuos vém adotando intensamente as midias digitais em funcé@o da praticidade e satisfacdo
para gerenciar as atividades diarias. Esse publico tem se prejudicado multiplas vezes por ter uma
compreenséo limitada das possiveis consequéncias. Essa tecnologia afeta as pessoas desde sua vida
social online até off-line, podendo provocar dependéncia patoldgica, transtornos e ansiedade com base
nos habitos adquiridos com seu uso excessivo. O uso patoldgico da internet excede uma dependéncia
comportamental, envolvendo um padrdo peculiar de cognicdes e comportamentos. Estudiosos
recomendam que o método mais eficaz para tratar esse transtorno é a Terapia Cognitiva
Comportamental (TCC), e durante sua recuperacdo, sdo avaliados tanto os comportamentos
relacionados a internet, como também os demais. Por meio de uma reviséo sistematica de literatura o
presente trabalho busca expor: como ocorre a dependéncia patologica, qual o piblico mais afetado, as
consequéncias negativas desse vicio e as formas de tratamento, tendo como autores: Assis (2014),
Oliveira (2018) e Greenfield (2011).
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ABSTRACT

Individuals have been intensely adopting digital media because of the convenience and satisfaction of
managing daily activities. This audience has been harmed multiple times by having a limited
understanding of the possible consequences. This technology affects people from their social life online
to offline, and can lead to pathological dependence, disorders, and anxiety based on habits acquired
through excessive use. Pathological internet use exceeds a behavioral addiction, involving a peculiar
pattern of cognitions and behaviors. Scholars recommend that the most effective method to treat this
disorder is Cognitive Behavioral Therapy (CBT), and during its recovery, both internet-related and other
behaviors are assessed. Through a systematic literature review, this paper seeks to expose: how
pathological addiction occurs, which is the most affected public, the negative consequences of this
addiction and the forms of treatment, having as authors: Assis (2014), Oliveira (2018) and Greenfield
(2011).
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1 INTRODUGAO

As novas Tecnologias de Informacdo e Comunicacédo (TICs) vem mudando
incrivelmente diversos aspectos da vida humana na modernidade. Entretanto,
discussfes sobre as consequéncias negativas s6 se concebeu academicamente por
volta de 1990 quando revelado histérias sobre comportamentos de Dependéncia da
Internet (DI), tendo que ressaltar que no Brasil s6 a partir dos anos 2000 comecgou a
revelar descri¢cOes dessa categoria. (ASSIS, 2014)

Esse estudo da qual as conclus@es ora se apresentam vém do pressuposto de
gue no cenario brasiliense a dependéncia de internet até agora é pouco examinada,
assim, a tematica central desse trabalho ocorre em torno da reviséo de literatura sobre
midias digitais (ASSIS, 2014).

A internet se afigura como um meio de interacéo, organizacdo e comunicacao
social. Boa parte da populacéo tém a internet como uma extraordinaria referéncia de
sociabilizacdo, aprendizagem, produtividade e qualidade de vida relacionada ao bem-
estar psicoldgico. Sob outra perspectiva, as potenciais consequéncias negativas do
mal-uso da internet, agregado ao crescente interesse publico e cientifico amplificou a
procura pela construcdo e autenticacdo de instrumentos para analise dessa
“neopatologia”. (ASSIS, 2014)

As vantagens diretas e a diversidade de proficiéncia da internet sdo altamente
reconhecidas em nossa sociedade, porém o modo disfuncional que os individuos vém
usufruindo essa tecnologia tem gerado, especialmente dentro da saude mental,
debates com focos voltados para o fendmeno do uso compulsivo da internet. (ASSIS,
2014)

Greenfield (2011) afirma que “compulsdo por midia digital” seria uma
denominagcdo mais precisa para representar as recentes atitudes associada ao uso
mal adaptativo e excessivo da internet. No entanto, a auséncia de consenso nessa
area de pesquisa por varias partes do mundo, o uso de mdultiplas terminologias e
classificacdes indica prevaléncias variadas da dependéncia da internet. (ASSIS, 2014)

Com a rapida mudanca que a area da internet e da tecnologia de midia digital
esta sofrendo, € esclarecido que ao referir -se a “internet” é incluido todas as
tecnologias digitais que ela possibilita. O limite que separa o uso e abuso da internet
tem ficado indefinivel jA que varias tecnologias de midia e entretenimento usufruem
da internet (GREENFIELD, 2011).



O termo “midias sociais" pode ser utilizado de forma ampla para se referir a um
conjunto de recursos online que apoiam a interacdo social, compondo-se de blogs,
micro blogs, e-mail, chats, sites de compartilhamento de fotos, sites de redes sociais
e jogos multiplayer online (HANSEN, SHNEIDERMAN, SMITH, 2011). As atuais
organiza¢Bes socioculturais influenciam na criagdo da subjetividade do individuo
moderno e que, consequentemente, proporcionam inéditos componentes que
constituirdo as psicopatologias. (ASSIS, 2014)

O uso excessivo varia entre as culturas e sociedades de acordo com as
estatisticas (YOUNG, YUE e YING, 2011). Pessoas com dependéncias mdultiplas
(drogas, cigarros, alcool, comida ou sexo) sdo mais vulneraveis para usarem de forma
excessiva a internet, pois aprenderam a lidar com problemas através do
comportamento dependente. Assim a internet torna-se uma recreacao atrativa,
conveniente e fisicamente segura. (PIROCCA, 2012)

McMillan e Morison (2006) alegam que uma vida social online reflete os
relacionamentos off-line de diversas formas. As pessoas tém o habito de utilizar varias
formas de midia simultaneamente. Esclarece também que algumas das razdes para
esse comportamento multitarefa sédo a elevada sensacao de controle sobre 0 consumo
de midia, e a experiéncia de ter um maior nivel de compreensao sobre sua rede social
(BARCELOS, ROSSI, 2014).

Os sites de redes sociais séo vistos como um “fendmeno de consumo global”
em significativo aumento do seu uso nos ultimos anos. Estudos de caso
sugerem que a dependéncia de redes sociais pode ser um potencial problema
de saude mental para alguns usuarios. (KUSS e GRIFFITHS, 2011 apud
PIROCCA, 2017, p.9)

O nome dado ao medo e mal-estar por ficar sem acesso ou contato a internet,
telefone celular e computadores é nomofobia. Também conhecida como o transtorno
do século 21, que vem habitualmente acompanhada por outros problemas
psicolégicos, tais como: fobia social, ansiedade, sindrome do péanico, alteracdo no
humor, depresséao, dentre outras. (OLIVEIRA, 2018)

2 COMO OCORRE A DEPENDENCIA DAS MIDIAS DIGITAIS

As pessoas nao param para analisar porqué abandonar um smartphone é téo
dificil. “A mesma tecnologia que nos da liberdade também funciona como uma priséo
— quanto mais ficamos presos, nos perguntamos com mais frequéncia quem esta

realmente no controle” (PRICE, 2018, p.12). O problema esta na forma como nos



relacionamos com eles, € necessario parar para pensar quais recursos dos nossos
celulares séo benéficos e quais nos fazem mal. (PRICE, 2018)

Os smartphones proporcionam varios motivos para ama-los, suprindo
necessidades do dia a dia e distragdes prazerosas, “mas ha algo neles que nos
condiciona como se féssemos maquinas” (PRICE, 2018, p.11). Gera uma resposta
automatica no individuo em aproveitar qualquer tempo vago na rotina para se ter pelo
menos posse sobre o smartphone, e nas raras ocasides que o aparelho é esquecido
sem querer em um lugar fora do alcance, o sentimento de ansiedade aflora no corpo
e também a cada momento que lembrarmos desse fato. (PRICE, 2018)

A explicagao neuropsicolégica da dependéncia de internet parte do “Impulso
primitivo” que o individuo busca prazer e evita a dor, ttm uma “Experiéncia euférica”
com a felicidade e satisfacdo que as atividades virtuais proporcionaram, e que logo
em seguida se torna habito e estado de entorpecimento. Para atingir essa mesma
felicidade o tempo de consumo precisa ser aumentado chegando na fase de
“Tolerancia” que chega em um nivel elevado e pode resultar em uma “Reacgao de
abstinéncia” que ao interromper o uso sofre com disforia, instabilidade emocional, e
assim por diante. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

O momento do individuo se confrontar com frusta¢cdes chega e entéo vivencia
o “Enfrentamento passivo” portando comportamentos passivos de acomodacédo ao
meio que incluem escape, supressado, agressao e falsificacdo de cognic¢des. Por fim
manifesta-se o “Efeito avalanche” que inclui comportamentos em reacao a tolerancia
e abstinéncia enfrentando de forma passiva baseada no impulso primitivo do individuo
(YOUNG, YUE e YING, 2010). Tal efeito de prazer é gerado pelo neurotransmissor
dopamina onde relacionado com a internet gera dependéncia (RIBEIRO, 2017).

O potencial de dependéncia ocorre pelo rapido acesso e a curta laténcia entre
selecionar e receber imagens, sons e 0s outros conteudos digitais. Essa alta
velocidade que o conteudo desejado aparece aumenta a natureza aditiva,
comentando entdo o grau dos sintomas de abstinéncia. Tais sintomas podem variar
de acordo com o individuo, principalmente se a remocao é feita pelos pais ou pessoa
amada. (GREENFIELD, 2011)

Young, Pistner, O'mara & Buchanan (1999) afirmam:

“...Cinco subtipos da DI: Dependéncia de Cibersexo (uso compulsivo de sites
adultos para cibersexo e ciberpornografia); Dependéncia de Ciber-
relacionamento (envolvimento excessivo em relacionamentos online);
Compulsdes Virtuais (jogo de azar obsessivo, compras e online
trading/negociagdes); Sobrecarga de Informacdes (navegacdo compulsiva da



internet ou busca em banco de dados) e Dependéncia de Computador
(obsessao por jogos de computador).” (Apud. ASSIS, 2014, p.19)

O que faz o usuério da internet se tornar dependente € a falta de intimidade nas
amizades, € a sensacdo de estar s6 e ndo a falta das amizades, sendo assim, a
soliddo pode ser caracterizada como mediadora do vicio da internet (PIROCCA,
2012). O uso compulsivo de internet pode ser resposta a um mecanismo de escape
psicolégico, os dependentes tendem a antecipar desastres e ficarem apreensivos sem
nenhum motivo légico, fugindo assim para as midias digitais. Os individuos que sofrem
com esse pensamento negativo, normalmente apresentam atitudes pessimistas e tém
baixa autoestima. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

2.1 Teoria da Compensacao

O Instituto de Psicologia da Academia Chinesa de Ciéncias prop0s uma “teoria
da compensacao” para esclarecer as razbes da dependéncia de midias digitais.
Geralmente, os dependentes possuem dificuldade em estabelecer relacionamentos
intimos com os demais e se encobrem na anonimidade do ciberespaco para
relacionar-se com pessoas de forma ndo ameacadora. Virtualmente, o individuo tem
a liberdade de criar uma rede social de novos relacionamentos. (YOUNG, YUE e
YING, 2010)

Com frequentes visitas a um grupo especifico, como uma area de bate-papo,
jogos online ou Facebook, a pessoa desenvolve um alto grau de familiaridade com
outros membros do grupo, gerando assim um sentimento de comunidade. A cultura
cibernética possui seu préprio conjunto de valores, linguagem, padrdes, sinais e
artefatos. O usuario se molda as normas frequentes do grupo. Por existir apenas
virtualmente, as convengfes normais relativas a privacidade sdo desconsideradas,
exemplo: mensagens pessoais sdo postadas em salas de bate-papo publicas.
(YOUNG, YUE e YING, 2010)

E um grupo que existe em um espaco e tempo simultaneos e se mantém vivo
apenas porque 0S USUArios se conectam uns com 0s outros pelo computador. Uma
vez estabelecido o senso de pertencimento os dependentes de internet precisam do
intercAmbio pela conversacdo para usufruir de conselhos, entendimentos,
companhias e, inclusive, romance. A capacidade de formar uma comunidade online
deixa de lado o mundo fisico, e as pessoas conhecidas e visuais praticamente se

tornam inexistentes, assim, 0os usuarios andénimos desenvolvem um encontro de



mentes que vivem em uma sociedade apoiada completamente em textos que,
procuram compensar o que lhes falta na vida real. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

Pode ser utilizado o bate-papo, redes sociais ou mensagens instantaneas para
encontrar conexdo e significado psicolégico, formar vinculos intimos e vivenciar
proximidade emocional dos outros. A criacdo dessas arenas virtuais atende a uma
necessidade profunda e compelidora em individuos cuja vida real € carente pobre de
intimidade em termos interpessoais. Nas circunstancias de vida que o acesso do
individuo aos outros é limitado a internet € usada como um meio alternativo de
estabelecer os alicerces sociais que faltam. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

“Os pesquisadores descobriram que, quanto mais dependentes eram os
usuarios, mais provavel que usassem a internet como fuga” (Young e Rogers, 1997
apud. YOUNG, YUE e YING, 2010, p.30). Os dependentes quando comparados aos
outros grupos na internet relatam graus mais elevados de humor deprimido, solidao e
compulsividade. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

3. 0 PUBLICO MAIS AFETADO PELAS MIDIAS DIGITAIS

Pesquisas vém mostrando o publico mais jovem como o mais engajado nas
redes sociais, principalmente no Brasil. A tecnologia ocupa um papel central na vida
dos jovens, influenciando desde seu comportamento online até off-line. Os préprios
adolescentes reconhecem um combo de problemas que as midias digitais podem lhes
proporcionar, principalmente quando usadas de forma excessiva ou quando perdem
o dominio das informac¢des que percorrem nelas. (BARCELOS, ROSSI, 2014)

Auty e Elliott (2001), afirmam que o0s jovens se importam mais e
frequentemente com a opinido dos outros sobre si, do que com sua propria opinido
durante a construcdo de identidade. Acquisti e Gross (2006) defendem que,
frequentemente, ocorre um conflito na juventude entre o desejo de ter sua privacidade
protegida e os seus modos nos sites de redes sociais.

Os adolescentes sdo singularmente vulneraveis devido sua plasticidade
cerebral e sua tendéncia a decisdes impulsivas e comportamentos de risco
(PECHMANN, et al., 2005).

Pode-se compreender a importancia das midias sociais para esse publico
pelo fato de a adolescéncia ser uma fase da vida caracterizada pelo

autodescobrimento, pelo aumento da autonomia e por um foco crescente no



desenvolvimento da identidade e na socializagdo. (LIVINGSTONE, 2007,
apud BARCELOS, ROSSI, 2014, p.94).

86% das criancas e adolescentes brasileiros, sdo usuarios de internet com
idade entre 9 e 17 anos, equivalendo a 24,3 milhdes de individuos conectados
acessando a programas, videos, series, jogos, redes sociais ou filmes. Esse
crescimento do uso de internet por jovens ultrapassa a utilizacdo de mensagens
instantaneas (77%). A propor¢cédo daqueles que acessam a Internet pelo celular chega
a 93%, o que equivale a 22,7 milhdes de pessoas. 82% das criancas e adolescentes
gue utilizam a Internet possuem perfil em redes sociais, visto que a idade mais

presente nessas plataformas é dos jovens de 15 a 17 anos (97%). (CGl.br, 2019)

Dentre os que adquirem perfis em redes sociais o WhatsApp foi o aplicativo
mais mencionado (72%), superando pela primeira vez na série histérica da pesquisa
0 numero daqueles que possuem perfis no Facebook (66%). JA o Instagram
apresentou crescimento e se tornou a terceira maior plataforma com niimero de perfis
(45%) — em 2013 eram apenas 16%. Entre criancas de 9 e 10 anos, 58% possuem
perfis em redes sociais: 46% no WhatsApp, 23% no Facebook e 14% no Instagram.
(CGl.br, 2019)

4. DEPENDENCIA PATOLOGICA DAS MIDIAS DIGITAIS

As dependéncias sdo decididas como a obsessdo frequente a realizar
determinadas tarefas ou fazer uso de alguma substancia, apesar das consequéncias
devastadoras acerca do bem-estar social, espiritual, fisico, mental e financeiro. Em
lugar de lidar com os desafios da vida, controlar o estresse do frequente e/ou encarar
traumas ocorridos ou presentes, o dependente reage de maneira desadaptativa,
recorrendo a um mecanismo de pseudo-manejo. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

Costumeiramente, a dependéncia exibe caracteristicas psicoldgicas e fisicas.
A psicologica torna-se clara no momento que o individuo vivencia sintomas de
abstinéncia como depresséo, insonia, irritabilidade e fissura. Tanto a dependéncia
comportamental quanto a dependéncia de substancias normalmente acarretam
dependéncia psicoldgica. (YOUNG, YUE e YING, 2010)

O termo “abuso e dependéncia” é o usado habitualmente na nomenclatura

psiquiatrica e psicolégica. Muitos individuos informam sobre sintomas e abstinéncia

ao diminuir o uso de midias digitais e frequentemente tem suas reac6es confirmadas



por familiares e amigos. Para enquadrar em uma sindrome clinica, é preciso satisfazer
critérios semelhantes a uma dependéncia de substancia, ou seja, precisa haver um
comportamento que produza intoxicacao/prazer, um padrédo de uso exagerado, um
impacto prejudicial em uma area importante da vida e uma presenca de caracteristicas
de tolerancia e abstinéncia. (GREENFIELD, 2011)

Em uma teoria cognitivo-comportamental existem dois tipos do Uso Patoldgico
de Internet (UPI). Por ser caracterizada um costume que vai além de uma
dependéncia comportamental, foram propostas duas formas separadas de UPI: a
especifica, que engloba o uso excessivo de conteudo especifico, como pornografia e
jogos. E a dependéncia generalizada, que envolve o uso multidimensional excessivo
da internet, incluindo nos sintomas cogni¢des disfuncionais. (YOUNG, YUE e YING,
2010)

Mas o diagnostico do vicio € complicado de se detectar ja que o uso legitimo
para trabalho ou pessoal eventualmente dissimula o comportamento dependente. O
método mais bem utilizado para identificar a dependéncia da internet € comparando-
0 com critérios de outras dependéncias estabelecidas. (PIROCCA, 2012)

Partindo dessa ideia, oito critérios foram desenvolvidos para confirmar a
dependéncia, sendo estes: preocupacao exacerbada com a internet; necessidade de
um tempo maior conectado pela mesma satisfacdo anterior; a presenca de
irritabilidade e depressao; expor esforcos repetidos para reduzir o tempo utilizando a
internet; quando restringido o uso de internet apresentar habilidade emocional (ter a
internet como forma de regular as emocdes); se manter mais conectado (online) que
o planejado; o trabalho e relacdes sociais estarem em risco pelo uso excessivo; e
mentir aos outros sobre a quantidade de horas gastas com a internet. (PIROCCA,
2012)

4.1 Nomofobia

A insercao de telefones celulares e tecnologias avangadas tém moldado a
vida diaria trazendo pontos positivos e negativos. Apesar dos seus beneficios, 0 uso
excessivo de smartphones provoca: panico, tremores, aumento da ansiedade, medo,
taquicardia, alteracfes respiratérias, transpiracdo e depressdo (OLIVEIRA, 2018).
“‘Nomofobia é, portando, a angustia ou medo do individuo ficar impossibilitado de se
comunicar pelas novas tecnologias, ou seja, a fobia de estar sem o telefone celular,
computador e/ou internet. ” (OLIVEIRA, 2018, p.37).



Destacada pela falta de uma comunicacéo presencial, o constante uso dessas
midias digitais também pode causar comportamentos confusos e sentimentos ruins.
Pode desencadear: certo grau de alienacdo, patologias fisicas e psicoldgicas,
problemas econdmicos/financeiros, danos relacionados a radiacdo do campo
eletromagnético, acidentes de carro e a angustia devido ao medo de nao conseguir
usufruir novos dispositivos tecnologicos. (OLIVEIRA, 2018)

Outras principais consequéncias relacionadas a nomofobia s&o os conflitos
familiares, insénia, ma alimentacéo (OLIVEIRA, 2018); pensar na Internet quando esta
off-line, mentir sobre o periodo de tempo que passa conectado e/ou permanecer muito
mais horas que o planejado, esforcar-se repetidamente de maneira inuatil para
controlar, reduzir ou para o uso de Internet (CRUZ, 2014).

Comportamentos apresentados por quem sofre com a nomofobia séo: gastar
um tempo consideravel utilizando regularmente o celular; contrair despesas grandes
devido ao uso do aparelho; estar em posse do carregador a qualquer momento que
sair por medo de ficar sem bateria; preferir a comunicacao realizada pelas midias
digitais; sentir-se nervoso ou ansioso pela falta de conexdao com a internet; verificar
constantemente a chegada de possiveis notificacdes; e manter o celular ligado a todo
momento e préximo mesmo em horéario de dormir. (OLIVEIRA, 2018)

Quatro circunstancias sdo observadas em jovens decorrentes da nomofobia.
Primeiramente a “incapacidade de se comunicar” devido o sentimento de perda de
comunicacao rapida, acaba ndo sendo capaz de contatar e também de ser contatado
tornando-o inacessivel. Segundamente a “perda de conectividade” que oferece a
sensacao de perda da identidade online. Em seguida temos a terceira circunstancia
“ndo ser capaz de acessar informagdes” que traz o incomodo pela incapacidade de
acessar informagbes de forma generalizada. E por ultimo a “conveniéncia” o
sentimento de comodidade e praticidade que o aparelha disponibiliza. (OLIVEIRA,
2018)

E importante destacar o conceito de Belk (2016) do “eu estendido” que
determina a visdo do celular como uma extensdo do self, fazendo com que a
separacao do aparelho seja entendida como a perda de si mesmo, 0 que promoveria
uma ansiedade aumentada. Tal ideia permite a compreensdo da sensacdo de
“vibracdo fantasma”, sendo aquele momento que o individuo sente o aparelho

vibrando junto ao corpo mesmo quando o celular ndo esta em suas fases.



5. CONSEQUENCIAS DO EXCESSO DE MIDIAS DIGITAIS

Dentre os principais problemas que podem surgir, estdo inclusos a
dependéncia das redes sociais para relacionamentos, distanciamento dos amigos e o
risco de inibicdo ou superexposicdo de conteudos particulares publicados online
(BARCELOS, ROSSI, 2014). E apontado como um dos principais causadores do fraco
rendimento escolar. (OLIVEIRA, 2018)

Além disso:

Em longo prazo, o uso excessivo da internet pode gerar problemas sérios de
salide. Lesao por esforgo repetitivo e dores nas costas sdo queixas comuns.
Além disso, um estilo de vida sedentario pode aumentar o risco de trombose
venosa e embolia pulmonar. Algumas vezes também pode desenvolver
obesidade e complica¢des associadas. (PIROCCA, 2012, p.29)

Greenfield (2011), explica sobre os agravantes para os dependentes da
internet, que durante o padrdo de abstinéncia apresentam uma excitacdo elevada,
desconforto psicoldgico e fisioldgico.

O distanciamento ocorre em funcdo da presenca social ser reduzida. Nesse
sentido, 0 ambiente de sinalizag&o reduzida (virtual) utilizada pelos jovens podem se
tornar tdo atraentes, que acabam se acostumando com essa forma de comunicagéo
e estabelecendo relagdes bem mais fluidas virtualmente do que presencialmente.
Entretanto, grande parte do publico estudado conceitua mais fria a comunicacgao pela
internet do que a face a face (BARCELOS, ROSSI, 2014).

Os jovens acreditam que as conversas delicadas sdo mais dificeis de serem
abordadas pelas midias sociais, decorrente da dificuldade de transmitir sutilezas e de
compreender o efeito das mensagens no receptor. Além disso, confessam que 0s
relacionamentos tido quase que exclusivamente pelas midias sociais geram um
constrangimento e menor naturalidade quando ocorrem de forma presencial
(BARCELOS, ROSSI, 2014). “O comportamento provocado devido a difusdo da
internet esta ocasionando um isolamento social, 0 que gera um colapso da
comunicacao social e da vida familiar. ” (OLIVEIRA, 2018, p.31)

Comportamentos que refletem sintomas de abstinéncia englobam protestos
verbais, que trazem explosfes de fortes emocdes, separacao, sentimento de perda,
frustagdo, intranquilidade e a sensacao da falta de algo. Pode ocorrer expressoes
fisicas de raiva e manipulacédo, chantagem ou coacao e desobediéncia. Na verdade,
hé varias histdrias de jovens que se tornaram verbalmente ou fisicamente violentos
guando foram proibidos de utilizar a internet. (GREENFIELD, 2011)
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Usuérios acabam prejudicando seu sono ja que permanecem madrugadas
inteiras navegando em sites, alguns chegam a utilizar pilula de cafeina para conseguir
ficar mais horas online. As noites mal dormidas geram uma queda no rendimento
profissional e académico, que ocasiona em desemprego. (FLISGER, 2010)

A dependéncia das midias digitais aumenta comportamentos delinquentes e
criminosos. Adultos descrevem problemas conjugais quando se tornam dependentes,
e a infidelidade na internet tem se tornado responsavel pelo indice crescente de casos
de divorcio (PIROCCA, 2012).

5.1 Cyberbullying

Cyberbullying representa o comportamento de “maltratar” e “abusar” por meio
de comportamentos e palavras que possa ser sentido de forma invasiva e
ameacadora. E uma modalidade de violéncia cibernética frequente em redes sociais
gue oferece uma relativa protecdo nesse contato virtual que € o anonimato, assim,
pessoas que néo praticariam o bullying podem vir a cometer o cyberbullying. A pratica
ocorre em ambientes virtuais, mas, as consequéncias sdo tdo sofridas quanto
gualquer outra agressao, ciando uma atmosfera favoravel ao adoecimento fisico e
psiquico. S8o danos que envolvem desde o isolamento, baixa autoestima, raiva

reprimida, apatia, estresse, depressao, até automutilacéo e suicidio. (CRUZ, 2014)

6. ESTRATEGIAS PARA TRATAR O CONSUMO DE MIDIAS DIGITAIS

E praticamente impossivel atingir um nivel de abstinéncia total sobre a midia
digital e internet porque a vida moderna impede isso. Ter a abstinéncia como objetivo
para um tratamento ndo é provavel nessa situacdo, em vez disso, o esperado € atingir
um padrao de uso moderado. Ent&o, objetivos para um tratamento passam a ser uma
educacdo e prevencao para auxiliar a restabelecer um padrédo de uso consciente.
(GREENFIELD, 2011)

Durante o tratamento de recuperacdo € necessaria avaliacdo sobre os
comportamentos relacionados aos computadores e também aos que ndo sédo
relacionados (YOUNG, YUE e YING, 2010).

O comportamento relacionado ao computador tem a ver com o uso real de
internet, e o objetivo principal é a pessoa se abster das aplicacdes
problematicas, ao mesmo tempo em que mantém um uso controlado do
computador por razdes legitimas. [...]. Com relacao aos comportamentos nao
relacionados ao computador, o cliente é auxiliado a fazer mudancas positivas
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e permanentes em seu estilo de vida excluindo a internet. S&o estimuladas
atividades que n&o envolvem o computador, como passatempos fora da
internet, reunides sociais e atividades com a familia. (YOUNG, YUE e YING,
2010, p.24)

Pesquisadores propdem que esse uso controlado e moderado é a melhor forma
de tratar o transtorno, principalmente com a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC),
seu tratamento é embasado na premissa que 0S pensamentos determinam o0s
sentimentos (YOUNG, YUE e YING, 2010). A TCC & destaca como protagonista nesse
tratamento ja que traz respostas boas sobre transtornos do controle dos impulsos,
tendo como aliada a terapia de apoio, aconselhamento, terapia familiar e entrevista
motivacional (ABREU, et.al, 2008). A TCC “é empregada para a pessoa reaprender a
usar a internet para atingir resultados especificos, tais como o uso moderado e, mais
especificamente, a abstencédo de aplicacfes virtuais problematicas e uso controlado
[...]" (YOUNG, YUE e YING, 2010, p.24)

Através de uma selecdo sobre quais midias sociais serdo utilizadas
efetivamente, é possivel centralizar a comunicacdo com 0s grupos de interesse,
restringindo a quantidade de informacdes para lidar. Sera exigido assim, menos
esfor¢co para consumir as midias, desfrutando dos beneficios desejados e tendo
espaco de tempo livre para demais atividades. Esse método reduz a sensacédo de
dependéncia e distanciamento (BARCELOS, ROSSI, 2014).

O grupo de pessoas préoximas poderiam aproveitar a influéncia que um tém
sobre o outro e adotarem o0 mesmo ritmo e estilo, simplificando a aproximacéo e a
manutencao dos relacionamentos. Outra estratégia seria elaborar uma diferenciacao
de midias para otimizar seu uso separando-as por tarefas ou grupos sociais
particulares (BARCELOS, ROSSI, 2014).

Como o uso das midias digitais € extremamente reforgado, para que qualquer
tratamento seja eficaz, é essencial que um terapeuta analise as comodidades que o
individuo esteja lidando e as motivacdes que o levam a utilizar as redes sociais. O
tratamento pode incluir uma combinacgéo de teorias de psicoterapia para lidar com o
comportamento adicto e 0s provaveis problemas psicossociais que coexistem com a
dependéncia da internet (PIROCCA, 2012).

A Terapia da Realidade (TR) também é sugerida para o tratamento dessa
dependéncia. Segundo a TR as pessoas escolhem ser viciadas na internet por
reforcar a ideia que qualquer individuo é responsavel pelos seus atos, podendo muda-

los independente da forma como se sentem. (PIROCCA, 2012)
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Uma das ferramentas que podem ser utilizadas de forma diretiva nesse
tratamento € a Entrevista Motivacional (EM). Desenvolve -se através de um
aconselhamento baseado no paciente para provocar sua mudanca de
comportamento, além de estimular o individuo a compreender a responsabilidade e
capacidade de mudanca esta sob dominio préprio. Dessa forma, as solu¢des ou
estratégias de mudancas nao sao oferecidas até que ele decida mudar. (PIROCCA,
2012)

3 METODOLOGIA

O presente estudo é de natureza qualitativa com método bibliografico, utilizando-
se entdo artigos, dissertacdes, monografias, revistas e livros ja publicados. O método
bibliografico permite uma construcao efetiva da pesquisa por fornecer todo o contetdo

para o desenvolvimento do tema proposto neste trabalho.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

A forma abusiva que as pessoas tém usado o celular e a internet corresponde a
um problema melindroso e cada vez maior, com peculiaridades variadas que resultam
em distintas consequéncias. Se por um lado o costume de usar essa tecnologia
colabora em contextos profissionais e pessoais, por outro lado, em muito, também
pode despertar consequéncias complicadas. Partindo desse principio, a utilizacédo e
consequéncias sobre o uso das midias digitais foram expostos ao longo dessa
dissertacdo com o objetivo de analisar os prejuizos que elas podem acarretar e trazer
uma conscientizagdo maior sobre.

Visto que € um tema recente e pouco trabalhado ainda, compreende-se a
necessidade de maiores estudos, fato este que colaborou para a discussédo deste
assunto. Ha uma dificuldade para perceber quando o uso é considerado saudavel e
guando se tornou uma patologia, partindo dessa ideia existem alguns critérios que
colaboram para uma conscientizacdo mais precisa dessa dependéncia. Lembrando
também dos esclarecimentos que a nomofobia proporciona ao pontuar quais sdo 0s
comportamentos mais apresentados por quem sofre com vicio do celular.

O publico que utiliza a internet aumenta a cada dia e as fungbes de
entretenimento chamam atencéo de todas as faixas etarias. No Brasil o publico mais
entregue a essa atividade € o infantil e o adolescente, mesmo com a consciéncia dos

problemas que podem desenvolver pelo uso excessivo, deixando implicito o quéo
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vulneraveis e prejudicados se tornam. Para manter o controle dessa situagéo
impedindo-a de piorar ou buscando a melhoria, dispomos de algumas técnicas,
principalmente a Terapia Cognitiva Comportamental. Por fim, destaca-se diante do
exposto o quao essencial € a atuacdo do psicélogo com seu dominio técnico e

habilidade para se ter um tratamento adequado.
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