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Vicio em intermet e celular ja é
tratado como doenca. Entenda
os sintomas

Popularizagdo dos smartphones esta
criando uma legiao de pessoas que nao
conseguem se desconectar, apontam
pesquisadores. E vocé: consegue viver sem
seu telefone?

— af

Ela ndo é
droga, mas
vicia tanto
quanto.
Estudos

recentes
apontam
que as
mudancas
causadas
no cérebro
pelo abuso
na utilizagdo da internet e da tecnologia como um todo séo
similares aos efeitos de drogas quimicas, como o alcool e a
cocaina. O uso excessivo, inclusive, pode até viciar.

"A dependéncia pela tecnologia € comportamental, as outras
sao quimicas, mas ela causa o0 mesmo desgaste na ponta do
neurdnio que as drogas", explica Cristiano Nabuco de Abreu,
coordenador do Grupo de Dependéncias Tecnoldgicas do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas de Sao Paulo, em
entrevista ao jornal O Globo.

Fobia de perder o celular

O problema, dizem os especialistas, € o usuario conseguir
diferenciar a dependéncia do uso considerado normal. Hoje, a
internet e os celulares sao ferramentas profissionais e de
estudo. De acordo com pesquisa realizada pela Google no ano
passado, 73% dos brasileiros que possuem smartphones nao
saem de casa sem eles.
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"Alinha que
LEIA MAIS separa o uso do

abuso é ténue.
Mesmo que se

Smartphone supera telefone celular use muito o

comum em vendas celular, isso nao
caracteriza o
vicio. Na

Brasileiros ainda sao inexperientes

. dependéncia
com smartphones, revela pesquisa

patologica, o uso
excessivo esta
ligado a um
transtorno de ansiedade, como panico ou fobia social", afirma a
psicologa Anna Lucia Spear King, pesquisadora do Laboratério
de Panico e Respiracéo do Instituto de Psiquiatria da UFRJ.

A pesquisadora é a pioneira no estudo cientifico da nomofobia,
nome cunhado na Inglaterra para descrever o medo de ficar sem
celular (no + mobile + fobia).

Ela explica que os principais sintomas da sindrome s&o angustia
e sensacao de desconforto quando se esta sem o telefone e
mudancgas comportamentais, como isolamento e falta de
interesse em outras atividades. "Isso pode indicar que a pessoa
esta com algum problema que precisa ser investigado”.

Atencao as criancas

Cristiano
Nabuco
atendeu a
uma mae
que tinha
que dar o
celular para
o filho de
dois anos
para que ele
saisse da
cama. Pior,
no shopping a crianca pedia colo para as vendedoras das lojas
para tocar no teclado. Segundo o psicélogo, a tecnologia esta
se tornando uma espécie de baba eletrdnica, e os pais nao
conseguem medir as consequéncias disso.

E comum ver, em festas infantis, criancas isoladas com o celular
do pai na mao em vez de estar brincando com os colegas. De
acordo com Nabuco, tal comportamento interfere no
desenvolvimento emocional do individuo, o que pode acarretar
transtornos na fase adulta. Ele recomenda que os pais nao
deem smartphones e tablets para criancas muito novas e
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monitorem como os filhos estdo usando a internet.

Como fazer, entao?

Para nao sofrer desse mal, os especialistas recomendam
moderacao, mesmo que o smartphone ou a internet sejam
essenciais para determinadas atividades. Cristiano Nabuco
aconselha que as pessoas fiquem ao menos uma hora por dia
longe do celular e desabilitem as notificagcbes automaticas de e-
mail e redes sociais. Também é essencial manter atividades ao
ar livre, com encontros presenciais com outras pessoas.

Os sintomas da Nomofobia

- Preocupacgao constante com o que acontece na internet
quando esta offline.

- Necessidade continua de utilizar a web como forma de obter
excitacao.

- Irritabilidade quando tenta reduzir o tempo de uso.

- Utilizagcao da internet como forma de fugir de problemas ou
aliviar sentimentos de impoténcia, culpa, ansiedade ou
depresséao.

- Mentir para familiares para encobrir a extensao do
envolvimento com as atividades on-line.

- Diminui¢ao ou piora do contato social com amigos e familiares.
- Falta de interesse em atividades fora da rede.

- Comprometimento das atividades profissionais e académicas,
como perda do emprego ou nao ser aprovado na escola.

- Lesdes nas articulagées dos dedos causadas pela intensa
digitacdo.

- Duracao dos sintomas acima descritos por periodo maior que
seis meses.

- A psicologa Luciana Nunes explica que os sintomas descritos
podem ser transpostos também para a dependéncia pelo
celular.

- Um teste para medir a dependéncia da internet pode ser
realizado no site ww.dependenciadeinternet.com.br, mantido
pelo Hospital das Clinicas de Sao Paulo.

(Agéncia Globo)

Uso com frequéncia, mas também sei me
"desligar" deles e passar um bom tempo sem
usar qualquer aparelho eletrénico

66.41%
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Nao consigo ficar sem mexer no smartphone

nem acessar a web. Fico nervoso so6 de pensar

em passar um final de semana sem tecnologia
27.34%

Nem gosto tanto de tecnologia. S6 uso esses
aparelhos quando é necessario

6.25%

124]
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