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RESUMO

Este artigo tem o0 objetivo trazer a tona a epidemia da Era digital, que é o vicio do individuo conectar-
se ininterruptamente a rede mundial de computadores, a Internet, tornando-se com a patologia de ser
viciado digital ou dependente da Internet. A tecnologia digital Internet é recente, data de 1969, que,
além de ter globalizado
o0 mundo nas telecomunica¢cBes, agora esta atingindo o comportamento social do individuo por
motivos dos abusos das horas que passa conectado ou por fatores muito subjetivos, ao ponto de o
individuo se “esconder” atras das redes sociais, fingindo ser alguém que ndo é, por timidez,
depresséo ou intencionalmente. Desde que surgiu, a Internet possibilita a vida cotidiana do trabalho
ou estudo, mais &gil e pratica, mas o uso abusivo traz sérias consequéncias desgastantes ao corpo
fisico e a mente, afeta seriamente a meméria de longo prazo. Na abordagem das consequéncias,
temos a nomofobia que é o tipo de patologia na dependéncia digital, tendo o processo semelhante a
dependéncia quimica: sintomas, tratamento e acéo no cérebro.

Palavras-chave: Viciado digital; ciberdependéncia; redes sociais; comportamento; nomofobia; saude

do trabalhador.
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ABSTRACT
This article aims to bring to the surface the epidemic of the digital age, which is the individual's

addiction to connect uninterruptedly to the global computer network, the Internet, becoming the
pathology of being addicted to digital or dependent on the Internet. The Internet digital technology is
recent, of 1969, that, besides having globalized the world in telecommunications, is now affecting the
social behavior of the individual due to the abuses of hours connected or by very subjective factors, for
example, the individual "hides" behind social networks, pretending to be someone who is not, for
shyness, depression or intentionally. Since its inception, the Internet has made everyday life at work or
study more agile and practical, but abusive use has serious consequences for the physical body and
mind, and seriously affects long-term memory. In approaching the consequences, we have
nomophobia that is the type of pathology in digital dependence, the process similar to chemical
dependence: symptoms, treatment and action in the brain.
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1 INTRODUCAO

O usuario da Internet tem a realidade do desafio de saber administrar o excessivo uso das
ferramentas tecnoldgicas que podem trazer alguns danos fisicos e mentais ao ser humano, tornando
vicio digital. O presente artigo objetiva lancar a reflexdo sobre a realidade do uso crescente e
dependente dos computadores e celulares, tanto para as pessoas que nao trabalham diretamente
com os softwares quanto os que trabalham diretamente, por exemplo, quase todas as profissdes:
professores, jornalistas, advogados, arquitetos, engenheiros, pesquisadores, na area da salde, na
area técnica, pesquisadores, servidores publicos, estudantes. Mas, quais danos podem causar a
dependéncia nessas maquinas e aplicativos na saude fisica e mental do ser humano? A abordagem
sera critica e profilatica evitando comprometer a integridade da saude do corpo humano, a profissao,
0 convicio social e a produtividade na condi¢éo de pessoa em evolugéo.

A Internet facilita a vida cotidiana, com essa ferramenta o profissional precisa dar suporte e apoiar a
execucdo de vérias acOes: entrevista on line, conferéncias, verificacdes, pesquisa avancada,
compartilhamento, interagdo diversificada com pessoas através das redes sociais, compras ou
pagamentos on line, estudo a distancia (EaD), trabalho em casa (home office), no escritorio, na
administragdo publica, na industria, além de acesso ao reservatorio de pesquisa (biblioteca) através
de milhBes de sites de busca. O que veio para facilitar e trazer qualidade de vida ndo pode e nem
deve se tornar o novo processo de vicio e dependéncia.

Em 1960 n&o existia a Internet que conhecemos hoje, recurso tao vasto que abrange o mundo todo a
fim de dar a civilizagcdo humana encurtar a distancia da telecomunicacdo em tempo real e, num toque
digital poder conversar com outra pessoa de outro continente. O fendbmeno da Internet apresenta
infinitas possibilidades de comunicagéo a longa distancia e poucos milésimos de segundo de tempo
gasto na conexdo pretendida. Este rapido crescimento das telecomunicacfes, e cada vez mais as
pessoas se comunicando em tempo real, a Internet traz o maior dos desafios para a civilizagcdo atual,
como o uso diario ininterrupto que vem causando varias enfermidades e consequéncias desastrosas
para o corpo e para a mente, especialmente a memoria cerebral de longo prazo, a qualidade e

profundidade da inteligéncia.



O uso das novas tecnologias e a telematica tornou-se tdo cotidiano quanto escovar os dentes e se
alimentar, porém € o uso abusivo das horas conectado que esta se transformando numa das mais
sérias epidemias, podendo ser comparada ao dependente quimico, cujos sintomas e tratamentos sédo
feitos pelos terapeutas especializados na psicologia clinica e na psiquiatria, e de modo geral sao
procedimentos aplicaveis ao dependente de Internet (viciado digital) respeitando os casos
individualmente.

A nomofobia é o termo utilizado associado ao uso exagerado das redes sociais, ou a mania de
consultar e ficar prostrado diante das telas e dos Smartphones, é o tema que serda ampliado no
decorrer deste artigo.

2 HISTORICO DA INTERNET: ORIGEM E RANKING DOS USUARIOS DA INTERNET NO
CONTEXTO MUNDIAL

O fendmeno da internet nasceu com base nas pesquisas militares no auge da Guerra Fria, por volta
de 1969, quando os dois blocos econémicos (ideoldgicos) e politicamente antagdnicos: Socialismo
antipoda do Capitalismo exerciam potencial controle e influéncia no mundo. Qualquer mecanismo,
inovacao ou ferramenta nova poderia contribuir nessa disputa liderada pela Unido Soviética (URSS) e
pelos Estados Unidos da América (EUA). No contexto do mundo multipolar, esses dois paises tidos
como superpoténcias compreendiam a eficAcia e a necessidade absoluta dos meios de
telecomunicagdo. Na acirrada e competitiva realidade, o governo dos Estados Unidos da América
receava por atague russo as bases militares, e o governo da Unido Soviética também esperava, de
surpresa, por ataque estadunidense as suas bases militares. O ataque poderia trazer ao publico as
informacdes sigilosas, tornando os EUA ou a URSS vulneraveis, um ao outro. A partir dai idealizou-se
novo estilo de troca e compartiihamento das informagbes que permitisse a descentralizacdo das
mesmas.

Assim, se o Pentagono fosse atingido, as informacdes armazenadas ali ndo estariam perdidas. Nesse
contexto, surgiu a ARPANET, criada pela ARPA (Advanced Research Projects Agency). No ano de
1962, J. C. R. Licklider, do Instituto Tecnologico de Massachusetts (MIT), j& se falava criar
a Rede Intergalactica de Computadores (Intergalactic Computer Network). A Internet teve outros
importantes atores que influenciaram o seu surgimento: os professores universitarios (Ken King), os
estudantes pesquisadores (Vint Cerf), as empresas de tecnologia (IBM) e alguns politicos norte-
americanos (Senador Al Gore); caindo-se a tese que vigorava anteriormente que enfatizava somente
a vertente militar da sua criacéo.

A ARPANET funcionava através do sistema conhecido como “chaveamento de pacotes”, que é o
sistema de transmisséo de dados em rede de computadores no qual as informac8es sdo divididas por
“pequenos pacotes”, que por sua vez contém trechos dos dados, o endereco do destinatério e as
informacdes que permitiam a remontagem da mensagem original. O ataque inimigo nunca aconteceu,
mas o que o Departamento de Defesa dos Estados Unidos da América ndo sabia era que dava inicio
ao maior fenébmeno midiatico do século 20, o Unico meio de comunicacdo que apenas quatro anos
conseguiria atingir 50 milhdes de pessoas.

No dia 29 de Outubro de 1969 ocorreu a transmisséo do que pode ser considerado o primeiro e-mail

da historia e o texto nesse e-mail era "login", conforme desejava o Professor Leonard Kleinrock da



Universidade da Califérnia, Los Angeles (UCLA), mas o computador no Stanford Research Institute,
que recebia
a mensagem, parou de funcionar apds receber a letra "0". Na década de 1970,
a tensdo entre URSS e EUA diminuiu e as poténcias entraram definitivamente na Coexisténcia
Pacifica, porque nado havia a iminéncia de um ataque militar imediato, assim, o governo dos EUA
permitiu que os pesquisadores desenvolvessem, nas suas respectivas universidades, estudos na
area de defesa e que pudessem também entrar na ARPANET.

Com isso, a ARPANET comecou a ter dificuldades para administrar todo este sistema, devido ao
grande e crescente nimero de localidades universitarias contidas nela. Dividiu-se este sistema em
dois grupos: 1) MILNET — que possuia as localidades militares; e, 2) a nova ARPANET — que possuia
as localidades ndo-militares. O desenvolvimento da rede, nesse ambiente mais livre, pdde acontecer,
e ndo s6 os pesquisadores como também o0s alunos e os amigos dos alunos, tiveram acesso aos
estudos j4 empreendidos e somaram esfor¢os para aperfeicoa-los.

Houve época nos Estados Unidos na qual sequer se cogitava a possibilidade de comprar
computadores prontos, ja que a “diversdo” era monta-los. A mesma légica se deu com a Internet. O
sistema técnico denominado Protocolo de Internet (Internet Protocol ou IP) permitia que o trafego das
informacdes fosse encaminhado de uma rede para outra. Todas as redes conectadas pelo endereco
IP na Internet comunicam-se para que todas possam trocar mensagens.

Através da National Science Foundation, NSF, o governo norte-americano investiu na criacdo de
backbones (espinha dorsal), que sdo poderosos computadores conectados por linhas que tem
capacidade de dar vazdo aos grandes fluxos de dados: canais de fibra Optica, elos de satélite e elos
de transmisséo por radio. Além desses backbones, existem criagbes das empresas particulares. A
elas sdo conectadas redes menores, e é basicamente isto que consiste a Internet, que ndo tem o
proprietario especifico. No ano de 1992, o cientista Tim Berners-Lee, do CERN, criou a World Wide
Web (www).

A empresa norte-americana Netscape criou o protocolo HTTPS (Hyper Text Transfer Protocol
Secure), possibilitando o envio de dados criptografados para transa¢cdes comercias pela Internet. No
ano de 1992, o senador da época, Senador Al Gore falava na Super highway of Information, a
"superestrada da informacdo” tendo como unidade basica de funcionamento a troca,
compartilhamento e fluxo continuo das informagdes pelos quatro cantos do mundo através da rede
mundial de computadores, a Internet. Nota-se que o interesse mundial aliado ao interesse comercial,
gue evidentemente observava o potencial financeiro e rentavel daquela "novidade", proporcionou o
boom (exploséo) e a popularizagédo da Internet na década de 1990. Até 2003, mais de 600 milhdes de
pessoas estavam conectadas a rede, segundo a Internet World Stats (Estatisticas da Internet
Mundial), no més de junho de 2007 este nUmero aproximou-se mais de um bilhdo de usuérios no
mundo, (Figura 1). Até 30 de junho de 2017 somaram-se no Brasil mais de 139 milhdes de usuérios

na Internet, (Figura 2).
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Figura 1 — Os 20 paises de usuarios da Internet. Junho/2017.

Fonte:http://www.internetworldstats.com/top20.htm
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Figura 2 — Destaque para o Brasil, em quarto lugar, entre os 20 paises de usuarios da Internet.
Junho/2017. Fonte:http://www.internetworldstats.com/top20.htm
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No Brasil o comércio eletrbnico movimentou 13,60 bilhGes de ddlares em 2010, de acordo com
pesquisa da Escola de Administragdo de Empresas de S&do Paulo da Fundacdo Getulio Vargas
(FGV). Para os internautas residenciais, a média de tempo on line durante 0 més de junho/2010 foi de
24 horas e 42 minutos, maiores que outros paises: Franca (19 horas e 34 minutos), Estados Unidos
(10 horas e 5 minutos), Australia e Japao (ambos com 7 horas e 55 minutos). A utilizagdo da Internet
no Brasil foi de 73 milhdes de pessoas a partir de 16 anos e 80 milh8es a partir dos 20 anos; de
acordo com o IAB (Interactive Advertising Bureau). Segundo os dados do Ministério da Ciéncia,
Tecnologia, Inovacdes
e Comunicacdes (MCTIC), no Brasil, sdo 60 milhdes de computadores em uso, destes, estima-se
80,7% com acesso a Internet até 2011. O uso da tecnologia digital € diério, frequente e quase
ininterrupto.

“Os primeiros computadores (calculadoras programéaveis capazes de
armazenar 0s programas) surgiram na Inglaterra e nos Estados Unidos em
1945. Por muito tempo reservados aos militares para calculos cientificos,
seu uso civil disseminou-se durante os anos 60. J4 nessa época era
previsivel que o desempenho do hardware aumentaria constantemente.
Mas que haveria um movimento geral de virtualizagéo da informacéo e da
comunicagéo, afetando profundamente os dados elementares da vida
social, ninguém, com a excec¢do de alguns visionarios, poderia prever
naquele momento. Os computadores ainda eram grandes maquinas de
calcular, frageis, isoladas nas salas refrigeradas, que cientistas com
uniformes brancos alimentavam com cartbes perfurados e que de tempos
em tempos cuspiam listagens ilegiveis. A informética servia aos calculos
cientificos, as estatisticas dos Estados e das grandes empresas ou as
tarefas pesadas de gerenciamento (folhas de pagamento, entre outros).
A virada fundamental data, talvez, dos anos 70”. (LEVY, 2001, p. 33).

3 TECNOLOGIA DIGITAL: USO DIARIO DA INTERNET E CONSEQUENCIAS PARA A
HUMANIDADE

A tecnologia digital permitiu ao homem se comunicar, trabalhar, fazer compras, conhecer as pessoas
de outras localidades no proprio pais e no mundo, ou ainda, pagar as contas e programar o lazer,
sem sair de casa. Diante dessas facilidades o avanco tecnolégico digital trouxe inameras
possibilidades de acesso mdvel: os telefones celulares (Smartphones), os tablets, os notebooks, além
dos videogames que podem ser ‘baixados’ diretamente da Internet, sem necessariamente ter que
comprar o equipamento ‘videogame’.

Ha varias comodidades diante desse ciberespaco infinito de possibilidades de comunicagdo, mas
também ha discrepancias quando se fala nas horas ininterruptas do uso inconsciente da Internet pelo
individuo na sociedade. Estamos vivendo a cultura do ciberespaco, logo, as conexdes ininterruptas
diarias tornaram-se o vicio tecnol6gico digital, esse € o desafio do impacto das tecnologias da
informacao.

“Nos textos que anunciam coléquios, nos resumos dos estudos
oficiais ou nos artigos da imprensa sobre o desenvolvimento da multimidia,
fala-se muitas vezes no “impacto” das novas tecnologias da informag¢éo
sobre a sociedade ou a cultura. A tecnologia seria algo comparavel ao
projétil (pedra, obus, missil) e a cultura ou a sociedade, um alvo vivo...”.
(LEVY, 2001, p. 24).



O uso diario ininterrupto trouxe os riscos dos transtornos psicoldgicos ligados ao utilizar essa
tecnologia sem critérios, sem disciplina, sem organizagdo, sem limites de horarios no trabalho, no
lazer, nas reunides familiares. O uso abusivo das horas na Internet tornou-se nos ultimos anos
epidemia, isso porque as pessoas viciadas na Internet ndo querem interagir pessoalmente, querem
ficar plugadas 24 horas. Esse comportamento na sociedade chama-se “vicio tecnoldgico” ou
“dependéncia de Internet” ou “viciado de Internet” ou “viciado digital”, equivalente ao dependente
quimico, mas a referéncia para denominar se o usuario € viciado é verificar se o uso da rede sempre
vem em primeiro lugar em detrimento aos compromissos da vida real. Ou seja, 0 uso abusivo da rede
€ uma doenca da Era digital que ndo tem cura, e so6 existe a profilaxia.

“De fato, também vemos surgir na 6rbita das redes digitais interativas
diversos tipos de formas novas: de isolamento e sobrecarga cognitiva
(estresse pela comunicacao e pelo trabalho diante da tela); de dependéncia
(vicio na navegacdo ou nos jogos dos mundos virtuais); de dominagéo
(reforco dos centros de decisdo e de controle, dominio quase monopolista
de algumas poténcias econdmicas sobre fun¢des importantes da rede); de
exploracdo (alguns casos de teletrabalho vigiado ou deslocalizagédo das
atividades do Terceiro Mundo); de bobagem coletiva (rumores, conformismo
na rede ou nas comunidades virtuais, acimulo de dados sem qualquer
informagéo, ‘televisao interativa”)”. (LEVY, 2001, p. 32).

No instante que o individuo comeca negligenciar suas atividades béasicas do cotidiano: alimentar-se,

fazer a higiene pessoal, dormir regularmente, praticar esportes, interagir pessoalmente com outras
pessoas, ao preferir interagir sem interrup¢do com a plataforma digital, esse individuo é considerado
dependente da Internet (viciado da Internet). Seja por celular Smartphone, seja pelo tablet, seja pelo
notebook, seja pelo videogame. Se o individuo deixa de compartilhar os momentos com a familia, os
amigos ou os colegas de trabalho preferindo os chats, as redes sociais e sala virtual de bate papo,
este é considerado dependente da Internet (viciado digital). A ciéncia médica ja tem estudos
comparados entre os dependentes de Internet e os dependentes quimicos, o diagndstico feito com
equipamento de exames de ressonancia magnética revelou que ambos dependentes tém o mesmo
desgaste fisico e mental. Ou seja, a Internet ininterrupta € capaz de viciar o individuo,
independentemente da faixa etéria. Essa dependéncia pode causar algumas doencas, dentre elas, a
nomofobia.

“(...) Muitos pacientes falam: "A internet € meu Prozac virtual, cada
vez que entro, sinto-me bem". Nao ha somente o aspecto psicolégico, ha o
bioquimico. Sabe-se que, depois de oito minutos usando determinadas
funcdes do computador, o cérebro libera dopamina, neurotransmissor que
da a sensacdo de prazer, motivacdo. Isso € muito sério. Vi o caso de um
jovem que ficava 55 horas ininterruptas conectado, urinava e defecava nas
calcas. A cada 10 horas, ele subia o escore do personagem dele, e dizia:
"L4, eu me sinto alguém". Pessoas que desenvolvem depressédo, fobia
social ou transtorno bipolar estariam mais em risco. Isso independe da
idade”. (ABREU, 2016).

4 NOMOFOBIA: SIGNIFICADO, SINTOMAS E A DOPAMINA
A nomofobia é marcada pela condicdo da necessidade de conexdo diaria a rede de computadores
(Internet), € a compulsdo caracterizada pelo medo irracional de permanecer isolado do acesso a

comunicacdo on line, através dos celulares ou computadores. Na abstinéncia do celular (muito

comum o Smartphone, atualmente) ou do computador, os sintomas sdo muito semelhantes aos da



sindrome de abstinéncia das drogas (alcool e tabagismo). A nomofobia esta geralmente relacionada
com comorbidades secundarias de outros transtornos: ansiedade; fobia social; sindrome do panico; e
transtorno obsessivo compulsivo (TOC).

O termo ‘nomofobia’ € um termo recente e tem origem nos diminutivos do inglés ‘No-Mobile’, ou ‘No-
Mo’, significa, “sem celular”. Dai a expressao ‘nomofobia’ ou medo de ficar desconectado. Esse termo
surgiu na Inglaterra onde mais de 50% da populacdo possui celulares (sdo mais de 13 milhdes de
britanicos) segundo a pesquisa realizada pelo Instituto YouGov para o departamento de Telefonia dos
Correios Britanicos.

Como toda doenca ha sintomas, a nomofobia exibe os sintomas que sao da abstinéncia do celular ou
do computador: 1) Angustia; 2) Vazio existencial; 3) Irritabilidade, desespero, estresse sem motivo
aparente; 4) Nauseas, taquicardia, sudorese excessiva, tensdo muscular; 5) Panico; 6) Isolamento; 7)
Perda de memodria. Nesse caso de abstinéncia esta envolvida a substancia chamada dopamina,
ligada ao prazer e diretamente ligada ao circuito de recompensa cerebral. A dopamina (DA) € um
neurotransmissor monoaminérgico, da familia das catecolaminas e das feniletilaminas que desem-
penha varias funcdes importantes no cérebro e no corpo. Os receptores de dopamina séo
subdivididos em D1, D2, D3, D4, e D5 de acordo com localizagdo no cérebro e sua funcao.
O cérebro contém varias vias dopaminérgicas, uma delas desempenha fung¢éo importante no sistema
de comportamento motivado as recompensas. A maioria das recompensas aumenta o nivel de
dopamina no cérebro, e muitas drogas viciantes aumentam a atividade neuronal da dopamina. A
dopamina é produzida especialmente pela substancia negra e na Area Tegmental Ventral (ATV). A
dopamina esta envolvida no controle dos movimentos, aprendizado, humor, emocg8es, cognicdo e
memoaria, e € a precursora natural da adrenalina e da noradrenalina, outras catecolaminas com
funcado estimulante do Sistema Nervoso Central (SNC). Para discorrer sobre a dependéncia ou vicios
(de qualquer natureza) devemos compreender o0 mecanismo do cérebro onde essas substancias atu-
am.

O mecanismo de acdo da dopamina estimula os receptores adrenérgicos do sistema nervoso
simpético, e também atua sobre os receptores dopaminérgicos nos leitos vasculares renais,
mesentéricos, coronarianos e intracerebrais, produzindo vasodilatacdo. Os efeitos dependem da
dosagem. Nas doses baixas (0,5 a 2 mcg/kg/min) atua predominantemente sobre os receptores dopa-
minérgicos, produzindo vasodilatagdo mesentérica e renal. A vasodilatacdo renal da lugar ao
aumento do fluxo sanguineo renal, da taxa de filtracao glomerular, da excrecao de sddio e geralmente
do volume urinario.

No caso da dependéncia do Smartphone, € vicio qualquer, apresentando, portanto, potencial aditivo e
tendo como pressuposto a exclusividade, a tolerdncia e a abstinéncia, tendo igualmente a
participacdo da dopamina nos seus processos bioquimicos. Além disso, o uso exagerado do aparelho
pode causar inUmeros problemas de salde fisica: problemas na coluna vertebral, torcicolos,
tendinites, insbnia, estresse, ressecamento da retina, perdas auditivas, ‘brancos’ de memdria, entre
outros.

Os problemas de ordem emocional e psicossocial ndo ficam de fora, pois nossas criangcas e

adolescentes constantemente conectadas na Internet sofrem perda na capacidade de interacdo



interpessoal, passam horas nos jogos e nas redes sociais, “esquecendo” de interagir com as pessoas
presentes (e reais) e de realizar atividades cotidianas normais. Muitos paises ja consideram o uso
excessivo do celular problema de salde publica.

Os dispositivos moveis (Smartphones) e tablets proporcionam “o prazer e a recompensa’, através
desta logica, se algo nos proporciona prazer (altas doses de dopamina no cérebro) a estratégia ou
recurso mais eficaz para substituir esse falso “prazer ocasionado pelo uso do celular” seria fazer a
profilaxia na vida real:
a amizade e o amor real; as atividades esportivas e interativas ao ar livre; a companhia dos amigos;
resgatar os habitos positivos e mantenedores dos relaciona-mentos presenciais com a familia;
resgatar o afeto, o carinho, o abrago, o toque e o “olho no olho” das pessoas (reais).

“Imagine se vocé tem 15 anos, pesa 140 quilos e tem dificuldade de
sair a rua porque nao interage com seus pares. A internet da a possibilidade
de controlar um pouco melhor a imagem que vocé exibe para o mundo. Ela
serve de amortecedor para um tipo de contato que é carregado de tensao,
desconforto. Rapidamente, esse individuo desenvolve o que chamamos de
personalidade eletrbnica, uma imagem mais adequada e sensata daquilo
que ele gostaria de ter”. (ABREU, 2016)

A questdo do uso patoldgico da Internet (chats, redes sociais, jogos) € que o individuo viciado de

Internet projeta suas pendéncias e caréncias emocionais a fim de contrabalancear o que nao
consegue ter, ser ou resolver na vida real. Encarar a realidade tal como se apresenta e procurar as
estratégias eficazes de insercdo social, reconhecimento e resolucdo dos problemas existenciais sao
0S primeiros passos para viver a vida sem artificios e mascaras, e é necessario ter autoaceitacdo da
prépria identidade para ter melhor qualidade de vida.

“Devemos comegar a ensinar aos jovens a evitar tarefas simultaneas
— nao sei quem foi 0 "génio" — que inventou a expressao de que 0s jovens
sdo ‘multitarefas’, como se o cérebro pudesse fazer tudo ao mesmo tempo.
Né&o faz. Olha o que a gente vé por ai... Aonde as pessoas vao, fazem fotos.
E uma verdadeira epidemia, e as pessoas ndo se deram conta. H4 uma
grande linha de pesquisa que diz ser a geracao digital, que nasceu a partir
de 1995, a geracdo perdida. Embora ela tenha acesso a informacéo, essa
informagdo néo esta virando conhecimento”. (ABREU, 2016).
5 A DEPENDENCIA QUIMICA E A DEPENDENCIA DA INTERNET
A dependéncia quimica é a busca e o consumo compulsivo das drogas, do alcool e do tabagismo, e é
doenca cronica. E o conjunto de fenémenos que envolvem o comportamento, a cognicéo e a fisiologia
corporal consequiente ao consumo repetido de uma substéncia psicoativa, associado ao forte desejo
de usar esta substancia, juntamente com a dificuldade de controlar sua utilizacdo persistente apesar
das suas conseqliéncias danosas. Na dependéncia geralmente ha prioridade ao uso da droga em
detrimento de outras atividades e obrigac8es sécio-ocupacionais.
Conforme a Classificagdo Internacional das Doengas dos Transtornos  Mentais
e do Comportamento (CID-10), o diagndstico da dependéncia quimica requer a presenca de, pelo
menos, 03 (trés) sintomas descritos na sequéncia a seguir ocorrendo a qualquer momento no mesmo
periodo de 12 (doze) meses: 1)Forte desejo ou compulsdo para consumir a substancia; 2)
Dificuldades para controlar o comporta-mento de consumir a substancia no inicio ou término e os
niveis do consumo;

3) O estado de abstinéncia fisioldgico quando o uso da substdncia cessou ou foi reduzido,



evidenciado por: sindrome de abstinéncia para a substancia ou uso da mesma substancia (ou outra
intimamente relacionada) com a inteng&o de aliviar ou evitar sintomas de abstinéncia; 4) Evidéncia de
tolerancia, de tal forma que as doses crescentes das substancias psicoativas séo requeridas para al-
cancar efeitos originalmente produzidos por doses mais baixas; 5) Abandono progressivo dos
prazeres e interesses alternativos em razdo do uso da substancia psicoativa, aumento do tempo
necessario para se recuperar de seus efeitos; e 6) Persisténcia no uso da substancia, ao despeito de
evidéncia clara das conseqiiéncias manifestadamente nocivas (o diagnéstico se mostra essencial
para determinar se o0 usuario estava realmente consciente da natureza e extensao do dano).

Ha varios tipos de tratamentos, incluindo o ambulatorial que é o acompanhamento conduzido pelo
terapeuta. Esse tipo de tratamento acontece no consultorio, onde se realizam as sessdes de
Aconselhamento da Dependéncia Quimica, utilizando diversas técnicas: A) TCC-Terapia Cognitiva
Comportamental; B) PPR-Programa de Prevencdo a Recaida; C) TRE-Terapia Racional Emotiva; e
D) EM-Entrevista Motivacional. Essas técnicas tem o0 acompanhamento do terapeuta e é chamado de
Acompanhamento Terapéutico (AT).

O AT destina-se as pessoas que apresentam dificuldades de relacionamento e convivio social, devido
aos comprometimentos emocionais, as limitagcdes fisicas e sensoriais, e dificuldades de apren-
dizagem. Este acompanhamento faz-se necessario quando o mesmo revela dificuldade ou inca-
pacidade de manter suas redes de relagbes sociais e o exercicio de suas atividades cotidianas. A
internacdo voluntaria é indicada nos casos nos quais ja foram esgotados outros recursos e o paciente
nao consegue, pelas suas proprias forcas, manter-se abstémio do uso de alcool ou das drogas e,
aceita submeter-se a internacdo. O terapeuta ajudard na escolha do modelo de internacdo que mais
se adeque as necessidades do paciente e fara a consultoria de todo o processo. Isentando a familia
neste momento dificil. A internacao involuntaria é indicada nos casos nos quais ja foram esgotados
outros recursos e o0 paciente ndo quer parar de usar as substancias psicoativas, colocando sua vida
ao risco de morte e das pessoas ao redor. Esse tratamento é adequado aos dependentes quimicos, e
assemelha-se ao tratamento dispensado aos dependentes de Internet.

“A dependéncia digital é a busca incessante pela utilizagdo da
Internet e esse “processo de busca” age de forma semelhante a
dependéncia quimica, pois ocorre como consequéncia do uso prolongado
da Internet que, por sua vez, proporciona prazer fisico a pessoa. Tal prazer
esta relacionado aos fatos e as reagdes simples como ‘downloads’,
interatividades, ‘e-mails’, que em contato direto com o organismo originam
descargas elétricas entre os neurdnios através da dopamina. A dopamina &
um neurotransmissor que antecede naturalmente a adrenalina e a
noradrenalina que atuam no organismo como estimulantes do sistema
nervoso central. A dependéncia digital estimula a producdo da dopamina e
provoca uma grande sensacdo de prazer resultando na busca por tais
momentos”. (DANTAS, 2017,
http://brasilescola.uol.com.br/psicologia/dependencia-digital.htm).

A dependéncia digital ou a dependéncia de Internet (Internet addiction) do individuo ja com

sintomas do vicio da Internet tem oito sinais ou caracteristicas bem marcantes:
1) Preocupacao excessiva com a Internet;

2) Necessidade de aumentar o tempo online para ter a mesma satisfacéo;

3) Exibir esforcos repetidos para diminuir o tempo de uso da tecnologia;

4) Apresentar irritabilidade ou depressao;



5) Quando o uso da Internet é restringido, apresenta instabilidade emocional;
6) Ficar mais conectado do que o programado;

7) Ter trabalho e relag6es sociais em risco;

8) Mentir sobre a quantidade de horas conectado.

“Talvez os nomes mais exatos até o momento sejam comportamento
compulsivo possibilitado pela internet ou compulsdo de midia digital, pois
muitos comportamentos anteriormente associados apenas a Internet foram
agora incorporados a muitos dos aparelhos digitais mais recentes, tais como
0s assistentes pessoais digitais (PDAs, personal digital assistants), iPhones,
Blackberries, MP3 Players, aparelhos de jogos de mesa/portateis e
Smartphones conectados a Internet, assim como computadores de mesa,
laptops e netbooks”. (ABREU, YOUNG, 2016, p.169)

Ha também outros comportamentos, como: 1) Constantemente controlando seus e-mails; 2) Nao sai
das redes sociais e deixa até de se alimentar para permanecer no chat; 3) Escuta o telefone tocar ou
vibrar mesmo estando desligado (sintoma fantasma); 4) Tem tendéncia de supervalorizar os relacio-
namentos superficiais nas redes sociais em detrimento dos relacionamentos reais; 5) Nao consegue
ficar sem o celular, mesmo nos ambientes inapropriados (restaurantes, reunifes, banheiro, parques,
pracas, academia de ginastica).

“Com relagdo a dependéncia de internet, continuaremos buscando
uma terminologia apropriada. Esclarecimentos adicionais sdo necessarios
para refletir o fendmeno psicofisiolégico dos padrdes de sintomas da
dependéncia de internet e para refletir com maior exatiddo o que acontece
em termos comportamentais e fisiolégicos no abuso de internet e da
tecnologia de midia digital”. (ABREU, YOUNG, 2016, p. 170).

6 O PRAZER, O MECANISMO DE ABSTINENCIA E AS RECAIDAS.

Geralmente, o prazer pode ser simplesmente definido como uma sensacgao de “bem estar”. O prazer
€ uma resposta do organismo ou da mente indicando que nossas ac¢fes estdo sendo benéficas ao
nosso corpo. Falando de dependéncia quimica (ou a dependéncia da Internet) ja instaurada, temos a
questdo do mecanismo psicolégico de buscar a droga (ou a Internet) e a necessidade biolégica que
se cria no organismo devido a necessidade do prazer. Os circuitos de neurbnios encarregados de
reconhecer sensacdes agradaveis ao organismo se dirigirem para uma area do cérebro que funciona
como um “centro de recompensa’.

N

“O neurotransmissor que parece estar mais associado a experiéncia de
prazer é a dopamina; sabemos, depois de anos de pesquisa, que drogas,
alcool, jogos de azar, sexo, comida e até mesmo o exercicio fisico envolvem
mudancas nesse neurotransmissor (Hartwell, Tolliver e Brady, 2009). Em
esséncia, nos tornamos dependentes do intermitente e imprevisivel fluxo de
dopamina que passa a ser classicamente associado a substancia ou o
comportamento que utilizamos. E aqui que a internet se encaixa”. (ABREU,
YOUNG, 2016, p. 170).

Quando os neurdnios localizados nesse centro sdo ativados repetidamente por uma

substancia quimica ou por uma sensacao de prazer induzida por determinado comportamento, eles
vao ativar os circuitos que se conduzem para o “centro de busca”, que é uma area do cérebro capaz
de induzir alteragbes comportamentais que levam a repeticdo do prazer obtido anteriormente. Este ti-
po de mecanismo funciona ndo somente para o uso das drogas, alcool ou tabagismo, mas para

qualquer outro tipo de prazer (alimentacéo, sexo, jogo, compras) e neste sentido esta estrutura de



funcionamento cerebral foi criada para desempenhar a funcdo de preservacdo da espécie. No
entanto, no caso das drogas (e de qualquer outra compulsdo) ha uma interferéncia (ndo-natural)
neste sistema de recompensa, 0 que causa o “curto-circuito”, as drogas acabam causando a iluséo
guimica de prazer, que induz o individuo a repetir seu uso compulsivamente. Com a repeticdo do
consumo, perdem o significado todas as fontes naturais de prazer e s interessa aquele imediato
propiciado pela droga, mesmo que isSso comprometa e ameace a vida do usuario. E como se as
drogas corrompessem completamente o ‘esquema cerebral de recompensa’. Neste sentido as re-
compensas servem para manter a frequéncia excessiva de uso, a sua intensidade e duracao, apesar
das consequéncias negativas graves e de longa duracao. Para quem esta de fora deste processo fica
dificil entender porque o usuério de cocaina ou de crack, ja com a salde deteriorada e tendo passado
por varias perdas, ndo consiga abandonar a droga. Tal comportamento apenas reflete a disfuncéo
cerebral. O foco do dependente quimico se volta para o prazer imediato propiciado pelo uso da droga,
fazendo com que percam significado todas as outras fontes de prazer. A dependéncia é, entdo, o
fruto do mecanismo psicolégico que leva o individuo a buscar o prazer e impedir o desprazer, é fruto
das alteracdes cerebrais que a droga provoca. Essa influéncia entre os aspectos psicologicos e o
efeito farmacoldgico acaba determinando o perfil dos sintomas de abstinéncia de cada pessoa. A
compulsdo é menor naquelas que toleram a abstinéncia um pouco mais, e maior nas que a
inquietagéo é intensa diante do menor sinal da sindrome de abstinéncia.

Para entendermos um pouco o mecanismo da abstinéncia e da recaida temos que entender
como funciona a meméria do prazer, associada as questdes comportamentais. A meméria humana
costuma ser analisada em dois grupos: aquelas das quais temos consciéncia e as que geralmente
estdo esquecidas. Assim sendo, de forma consciente, um usuario de cocaina ou um jogador de
cartas pode lembrar-se da sensacgédo de euforia proporcionada pela recompensa obtida e ir atras da
repeticdo dela. Isso explica por que as pessoas jogam ou cheiram cocaina, mas nao justifica a
dependéncia quimica ou comportamental que desenvolvem pelo resto da vida e que persiste, mesmo
quando o prazer deixou de existir. Este é o caso, por exemplo, do dependente de cocaina que
desenvolve delirios persecutorios toda vez que usa a droga, porém ndo consegue deixar de usar, sé
aciona a memoria do prazer e ndo a memoria do desconforto.

Nas memodrias “ndo-conscientes” armazenadas nos centros cerebrais especializados, como
0 hipocampo, esta a explicacéo do lado compulsivo do comportamento que conduz as recaidas. Ou
seja, isto explica porque o usudrio cronico insiste na busca de uma recompensa que ndo mais
encontrara. Por que fraqueja depois de ter jurado parar? Por que alguém cheira cocaina mesmo
quando vive o terror das alucinacbes persecutérias toda vez que o faz? A resposta estaria nos
circuitos de neurbnios responsaveis pela motivacdo, memoéria e aprendizado. Alguns estudos
mostram que a memoria e 0 processo de aprendizado, bem como a exposicao do cérebro as drogas
psicoativas, modificam a arquitetura das sinapses (0 espaco existente entre dois neurdnios através do
gual o estimulo é modulado ao passar), dando inicio a uma cadeia de eventos moleculares capazes
de alterar o comportamento individual por muito tempo.

“No caso da dependéncia de Internet podemos ver aspectos de
tolerdncia e abstinéncia com concomitante  desconforto  fisico
(principalmente na forma de sintomas semelhantes aos de ansiedade ou



irritabilidade elevada) quando os pacientes interrompem ou alteram seus
padrdes de uso. Muitos pacientes relatam esses sintomas de abstinéncia
guando descontinuam ou diminuem o uso de Internet e de outras
tecnologias de midia digital; frequentemente, esses sintomas e rea¢des sdo
confirmados por membros proximos da familia e amigos”. (ABREU,
YOUNG, 2016, p.171).

Esse mecanismo comum permite entender por que a “fissura” associada

a abstinéncia costuma ser disparada por memorias ligadas ao consumo da droga. Conscientemente,
0 usuario pode decidir tomar outra dose ao recordar a euforia ou a felicidade sentida anteriormente.
Outros estimulos podem causar efeito semelhante: a visdo do cachimbo de crack, o tilintar do gelo no
copo, o0 esconderijo para fumar maconha. Mas existem lembrancas mais abstratas (um cheiro, uma
musica, um fato, uma luminosidade) que podem induzir & procura da droga na auséncia de
“percepgéao consciente”. E no processo de crise da abstinéncia pode haver diversos sintomas: crises
de cdlicas intestinais, hduseas, palpitagédo, que evidenciam muitas recaidas associadas a auséncia de
“memoria consciente”. Isto esta ligado as fantasias que o préprio cérebro cria sobre o uso futuro, que
podem ser influenciadas pelas lembrancas dos efeitos positivos e que pode ser uma forca motivadora
para reiniciar o uso da substancia. A busca do prazer € uma caracteristica do ser huma-no. No caso
das drogas, porém, ao querer superar a préopria biologia por um artificio quimico, ele acaba se
destruindo. O desejo de intensificar o prazer ao maximo empurra o0 homem para um abismo, para
uma batalha complexa de ser vencida. Em qualquer tratamento para dependéncia quimica é
necessario que haja um plano de prevencdo as recaidas que ajude o individuo a treinar as
habilidades necessérias para suprir estas dificuldades. Educar o dependente quimico em re-
cuperacao sobre o processo de caida e recaida ajudam, pois ele ird experimentar multiplas tentativas
de parar até atingir estabilidade na mudanca de comportamento que almeja. Ha
o processo semelhante com o dependente da Internet, julgando cada caso com andlise profunda e o
devido acompanhamento terapéutico.

“Outro critério importante envolve usar a Internet para propdsitos
psicoativos ou intoxicantes, de modo a alterar o humor ou a consciéncia.
Com relacdo a internet, ha dois componentes intoxicantes. O primeiro é a
elevagdo da dopamina ou ‘actual hit’, e o segundo é a intoxicagéo, na forma
do desequilibrio ou evitagdo no restante da vida da pessoa”. (ABREU,
YOUNG, 2016, c.8, p. 171).
Este processo ajuda a mudar o comportamento de dependéncia e a quebrar

0 vinculo entre busca do prazer e o alivio (ainda que ilusério) do sofrimento obtido com os vicios de
modo geral, alcool, drogas e dependentes de Internet. O Plano de Prevencao da Recaida (PPR) € um
programa de psicoterapia e tratamento que se baseia na capacidade individual da modificacdo dos
comportamentos aditivos visando conscientizar o dependente quimico para antecipar, prevenir,
modificar, enfrentar, e lidar com as situacfes de risco das recaidas, situacdes que o faca consumir
alcool ou outras drogas nhovamente.
7 CONSIDERACOES FINAIS

Os professores tem diante de si o desafio de capturar a atencdo dos estudantes e usar a
criatividade, sua autoridade do conhecimento e técnicas para manter a sua profissédo em alto nivel. As
tecnologias da informagc@o com o advento da Internet atualmente mais turbinada potencializaram a

globalizagdo no quesito comunicagdo em tempo real e revolucionou o cotidiano da humanidade, até



porque ninguém mais escreve carta, manda-se “e-mail”. No instante em que individuo consegue
comprar seu Smartphone pelo prego razoavel e ja esta conectado com o mundo todo, tem 0 mundo
na palma de sua méo e, se admite dependente da Internet, mas, o intuito nesse trabalho é evidenciar
que essa dependéncia tem seu “prego”.

Ficar desconectado para o dependente da Internet é similar com o estado de abstinéncia da
droga, que gera o desequilibrio, a insatisfacdo, o transtorno, o medo, ou seja, a nomofobia. A
nomofobia é o estado tipico do mundo digital, agora tratada semelhante ao dependente quimico é
considerada caso de salde publica nos paises mais comprometidos com a salde de sua nhagéo.
Trata-se de profunda mudanca ndo sé das relacbes sociais e 0 comportamento crescente na
consideravel parcela dos usuarios, isso envolve toda sociedade, inclusive os profissionais da area da
Tecnologia da Informacgdo (TI) que trabalham diretamente com o software e o hardware. Para os
professores ha o desafio de tornar as aulas atrativas e se tornar um canal ndo s6 de conhecimento,
mas referéncia util para o estudante.

O fato mais sério é perceber a tendéncia da humanidade pela auto-alienacao e
superficialidade ao preferir horas de bate papo on line e relacionamentos frageis (na maioria, ficticios)
e ndo saber discernir o momento limite de desconectar-se do mundo virtual, cortando os excessos, a
fim de manter as relagbes familiares, sociais da vida real e presencial de modo natural, auténtico,
saudavel, produtivo e equilibra-do. A sociedade somente podera usufruir dos beneficios reais da
tecnologia se estiver ciente também dos danos e enfrenta-los com cientificidade e realismo. Os danos
séo diversos, desde a dependéncia as tais maquinas e aplicativos na salde fisica e mental do ser
humano, que envolvem o modo de se relacionar, valorizar ou ndo seu semelhante e acelerar a
aprendizagem ou transtornos de aprendizagem pela falta de dominio e controle da atencdo e carga
horaria direcionada para o tem-po excessivo online, comprometendo a saude e a qualidade de

aprendizagem, a interacéo e a propria profundidade cognitiva.
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