SAUDE MENTAL

B O uso de celulares, tablets e
computadores afeta direfamente
a saude mental, podendo levar ao
desenvolvimento de transtornos
como depressdo e ansiedade. Segundo
a psicéloga Thalita Araujo Teixeira, os
inimeros estimulos visuais e auditivos
dos dispositives eletrénicos causam a
hiperestimulacdo do cérebro, o que leva
a uma sobrecarga emocional, aumentando
o0s niveis de estresse e ansiedade.

B Além disso, a utilizac@o, em especial, de
smartphones e redes sociais, libera bombas de
dopamina no cérebro, um dos horménios da
felicidade & que provoca a sensagdo de prazer
e safisfacdo, mas que, em excesso, pode levar
o vicio. “Faz com que busquemos cada vez
mais a sensacto de bem-estar e motivacéo
de forma imediata, o que colabora para
que usemos o celular e as redes sociais com
mais e mais frequéncia”, afirma Thalita.

B Segundo ela, o uso exacerbado de
dispositivos eletrénicos também pode levar ao
desenvolvimento da Sindrome de FOMOQ, sigla
em inglés de “fear of missing out”, que significa
“medo de ficar de fora”. Essa sindrome se
caracteriza pelo medo de perder eventos ou
informacées importantes, e pela necessidade
constante de atualizar as redes sociais, levando
a pessoa a estar constantemente conectada.

B Qutro franstorno crescente na era da tecnologia
¢ a nomofobia, medo de ficar sem dispositivos
méveis, resultando em ansiedade e desconforto
quando o individuo ndo fem acesso ao celular.
“Esse comportamento é compardvel ao vicio em
subst@ncias, como drogas e dlcool, devido @
resposta de dopamina no cérebro similar aquela
observada em dependentes quimicos”, afirma a
psiquiatra Renata Figueiredo, presidente da
Associac@o Psiquidtrica de Brasilia (APBr).
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Jmiga ou
 inimiga?

DESENVOLVIMENTO
COGNITIVO E SONO

B |mportantissimo para a regulacdo do
organismo e para a consolidagdo das
memérias e dos aprendizados, o sono pode
ser extremamente impactado pelo excesso
de dispositivos eletrénicos, principalmente
se usados perto da hora de dormir.

B ‘A exposicao & luz azul das telas interfere
na producdo de melatoning, o horménio
que regula o sone, dificultando a
capacidade de adormecer e resultando
em sono de baixa qualidade”, alerta
a psiquiatra Renata Figueiredo.

M Isso leva & reducéo da qualidade e do
tempo fotal de descanso, podendo causar
distirbios como insénia, parassonias,
desregulacdo do ciclo circadiano e sindrome
do sono insuficiente, que agravam sinfornas
ansiosos e depressivos. Para evitar essas
consequéncias no sono, & de extrema
importdncia limitar o tempo total de
dispositivos eletrénicos e evitar o uso de
telas, pelo menos, uma hora antes de dormir.

B De acordo com Renata, o alto uso de telas
também pode prejudicar o desenvolvimento
cognitivo, afetando a concentracéo e a
capacidade de aprendizado, principalmente
em criancas e adolescentes.

B A psicloga Thalita Araujo Teixeira afirma
que isso ocorre devido & sobrecarga de
informacdes e & gratificagdo instanténea
oferecida pelos dispositivos, acarretando
em uma diminuicdo da atencdo em
atividades mais longas e complexas —
reduzindo o tempo de estudo e de trabalho
e a motivac@o para fais afividades.

"Todos esses fatores interferem na meméria,
no processamento de informagées e
impactam na aprendizagem.”

Palavra do
especialista

Quais estratégias
adotar para reduzir o
vicio em telas?

Estabelecer hordrios especifi-
cos para o uso de dispositivos
méveis e evitar o uso durante re-
feicoes e antes de dormir. Criar
espacos livres de fecnologia, de-
signando dreas da casa, como o
quarto, como zonas livres de tec-
nologia, para promover um am-
biente de descanso. Encorajar a
prética de atividades fisicas, hob-
bies e interacées sociais presen-
ciais para reduzir a dependéncia
de telas. Buscar ajuda de profis-
sionais de sadde mental para de-
senvolver estratégias de reducéio
do uso de tecnologia e tratar sin-
tomas de ansiedade e depresséo
relacionados.

Como é a captacdo

das informacoes dos
celulares pelo nosso
cérebro? Por que o vicio
em telas é téo alto?

Os dispositivos méveis captam
nossa atengéo por meio de notifi-
cagdes constantes e atualizagdes,
que ativam o sistema de recom-
pensa do cérebro, liberando do-
paming, 0 que gera uma Sensa-
cho de prazer e reforca o compor-
tamento de uso continuo. A facili-
dade de acesso a informacées e
comunicacéio rapida transforma o
uso de telas em um hébito dificil
de ser abandonado.

Renata Figueiredo é presidente
da Associag@o Psiquidtrica
de Brasilia (APBr)




