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INTERNET sem LIMITES
piora HUMOR e ESTRESSE

O impacto do habito em excesso na vida cotidiana dos usuarios pode acarretar consequéncias graves a vida pessoal,
sobretudo quando representa perda de controle no tempo gasto, dificuldade para se desconectar e prejuizos na rotina

» ISABELLA ALMEIDA

ma pesquisa realizada por

estudiosos da Universida-

de de Duisburg-Essen, na

Alemanha, e publicada re-
centemente na revista Plos One, re-
latou a relacdo entre o tempo gasto
on-line e os niveis de estresse, irri-
tabilidade e procrastinacao de ou-
tras atividades. Para o trabalho, os
cientistas avaliaram dados de 900
adultos alemaes que relataram ter
jogado videogames, acessado por-
nografia, utilizado redes sociais ou
ter feito compras on-line pelo me-
nos uma vez no tltimo ano.

A classificacao do uso da in-
ternet foi feita com base no tem-
po de acesso, podendo ser consi-
derado problematico, arriscado ou
nao problemdtico. Os autores ava-
liaram, sobretudo, o uso excessivo
de aplicativos on-line.

Segundo os cientistas, 0 uso pro-
blematico da internet (UPI) é uma
patologia definida pelo uso exces-
sivo de aplicativos on-line, como
jogos, apostas, pornografia, redes
sociais e compras, a ponto de cau-
sar prejuizo funcional ou sofrimen-
to. Pesquisadores teorizam que os
individuos podem recorrer a inter-
net para aliviar o estresse ou 0 mau
humor, formando hébitos que se
transformam em ciclos. A gravida-
de do UPI pode variar, sendo que
0S €asos mais extremos causam ne-
gligéncia em outras dreas da vida.

Durante a avaliacao, os volun-
tarios responderam a um questio-
nario, todos os dias, durante duas
semanas. No documento, eles in-
formaram o humor, se estavam es-
tressados, se se sentiam tentados a
usar a internet de forma problema-
tica e o tempo que passaram onli-
ne. A avaliacdo também mediu o
prazer obtido por essa pratica e se
eles abriram mao de outras ativi-
dades para navegarem.

De acordo com os resultados, os
voluntdarios que foram classificados
como tendo uso problemético mais
grave, e tinham o pior humor, eram
mais estressados e passavam maior
tempo navegando na internet e ne-
gligenciando outras dreas da vida.
Segundo os cientistas, a tentacdo
era o principal fator motivador pa-
ra o acesso continuo a rede, além
disso, os sentimentos de prazer e
alivio reforcavam a pratica.

A psicéloga Regina Vera deta-
lha que, na pratica clinica, esse
impulso é dificil de controlar por-
que a internet oferece recompen-
sas imediatas e constantes. “Ca-
da notificacdo, video, mensagem
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O sinal de alerta aparece
quando existe perda de
controle, dificuldade
para se desconectar

e prejuizos na rotina,
como queda no
rendimento, conflitos
familiares, alteracoes

no sono ou abandono de
atividades importantes"

Izabelle Santos,
psicéloga clinica e hospitalar

ou atualizagao ativa mecanismos
de recompensa do cérebro, geran-
do uma sensacao de expectativa e
prazer. Além disso, o acesso é ex-
tremamente facil e estd disponivel
o tempo todo, o que favorece um
comportamento automético."” A es-
pecialista adverte: "Muitas pessoas
pegam o celular sem perceber, co-
mo resposta ao tédio, a ansiedade
ou simplesmente por hébito. Nao
se trata apenas de falta de discipli-
na, mas de um padrao de compor-
tamento que foi reforcado repeti-
damente ao longo do tempo”.

Estratégias de prevencao

De acordo com Andreas Oelker,
coautor do estudo, o trabalho ex-
plica que a sensacao de tentacao
€ o principal mecanismo que li-
ga os estados emocionais ao uso
problemético da internet no dia
a dia. “Mais do que o estresse ou
o humor em si, é o desejo mo-
mentaneo de acessar a internet
que determina se as pessoas se en-
volvem em atividades on-line e ex-
perimentam consequéncias tanto
gratificantes quanto prejudiciais.”

“Compreender por que indivi-
duos com risco de uso problema-
tico da internet acessam a rede em
momentos especificos é essencial
para o desenvolvimento de melho-
res estratégias de prevencao e trata-
mento. Nossos resultados sugerem
que ajudar as pessoas a reconhecer
e lidar com momentos de tentacao
pode ser mais eficaz do que focar
apenas no estresse ou no humor’,
completou o coautor.

Os resultados do estudo

Quando a internet
torna-se a principal
estratégia para lidar
com as emocdes e muda
arotina, éimportante
investigarousosem
controle, alertam os
especialistas

Uso consciente

"A tecnologia ndo é a vild. Ela trou-
xe enormes beneficios para o traba-
lho, a educagdo, a comunicagdo e ao
acesso ao conhecimento. O desafio
estd em utilizd-la de forma conscien-
te, sem permitir que substitua expe-
riéncias fundamentais para a savide
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mental, como relagoes presenciais,
descanso, movimento, criativida-
de e contato com as emogoes. A inte-
gragdo entre neurociéncia e aborda-
gem sistémica mostra que o compor-
tamento digital resulta da interagdo
entre cérebro, emocoes, habitos, am-
biente e relacionamentos. Por isso, as
intervengoes mais eficazes ajudam a
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reorganizar a rotina, fortalecer vin-
culos, desenvolver autorregulagdo
emocional e criar ambientes que fa-
voregam escolhas mais sauddveis.”

CRISTIANE VAZ DE MORAES
PERTUSI, Psicéloga Clinica,
presidente da Associacao Brasileira
de Terapia Familiar (Abratef)

confirmaram a hipdtese dos pesqui-
sadores de que o estresse didrio, 0 hu-
mor e a tentacdo podem ser usados
para prever o uso didrio da internet
por uma pessoa e, além disso, co-
mo esses fatores, por sua vez, afe-
tam o prazer didrio, o alivio e a ne-
gligéncia de outras atividades. Os
pesquisadores enfatizam que nem
todos os tipos de uso da internet tém
consequeéncias negativas, mas, sim, o
uso problematico ou excessivo.
Izabelle Santos, psicéloga cli-
nica e hospitalar do Hospital An-
chieta, em Taguatinga, diz que, as
vezes, 0 problema nao é o tempo

on-line, mas o contetido que é
consumido. “O que conta é o im-
pacto que esse uso tem na vida da
pessoa. Hoje, a internet faz par-
te do trabalho, dos estudos e das
relacoes sociais. Entdo, é natural
que muitas pessoas passem va-
rias horas conectadas." A pro-
fissional esclarece: "O sinal de
alerta aparece quando existe
perda de controle, dificuldade
para se desconectar e prejuizos
na rotina, como queda no ren-
dimento, conflitos familiares,
alteracdes no sono ou aban-
dono de atividades importantes.

Nem todo excesso é prejudicial,
mas todo comportamento que
compromete a qualidade de vi-
da merece atencao”.

A psicdloga lista, ainda, os prin-
cipais sinais de que a navegagdo on-
line pode ter se tornado prejudicial .
“As questdes mais frequentes sao di-
ficuldade para interromper o uso da
internet, procrastinacao, reducao da
produtividade, alteragdes no sono,
irritabilidade quando a pessoa nao
consegue acessar o celular e afasta-
mento das relaces presenciais. Tam-
bém observo que muitos passam a
utilizar a internet como uma forma

de aliviar ansiedade, tristeza ou so-
lidao. Quando ela se torna a princi-
pal estratégia para lidar com as emo-
coes, é importante investigar o que
estd acontecendo.”

Estudos anteriores sugeriram
que jovens com dependéncia da
internet apresentam alteragdes
na quimica cerebral que podem
levar a comportamentos mais vi-
ciantes, e que esses efeitos eram
evidentes em multiplas redes
neurais do cérebro, juntamente
com aumento da atividade em par-
tes do cérebro quando os partici-
pantes estavam em repouso.

Humanos da Era do Gelo preferiam cacar mamutes fémeas

Uma equipe internacional de
pesquisadores, liderados pela Uni-
versidade de Estocolmo, na Suécia,
descobriu que os humanos da Era
do Gelo tinham como alvo seletivo
as fémeas de mamute-lanoso. Os
resultados foram obtidos a partir
da avaliacdo do material genético
obtidos a partir dos ossos dos ani-
mais e publicados, ontem, na revis-
ta Current Biology.

Para o trabalho, a equipe anali-
sou dados gendmicos de 521 ma-
mutes-lanosos incluindo 448 in-
dividuos que tiveram material ge-
nético sequenciado pela primeira
vez. Os restos dos animais recupe-
rados de ambientes naturais dis-
persos eram predominantemente
de machos, 66%.

Segundo os cientistas, esse re-
sultado reforca a ideia de que ma-
chos solitarios tinham maior pro-
babilidade de morrer em armadi-
lhas naturais como deslizamen-
tos de terra, aumentando, assim,

a chance de preservacgao 6ssea a
longo prazo. Em contraste, os ma-
mutes de sitios onde viviam huma-
nos eram predominantemente fé-
meas, 70%, levantando questdes
sobre como os cagadores-coleto-
res da Era do Gelo interagiam com
0S mamutes.

“Hé décadas se debate se es-
ses enormes acimulos de ossos
de mamute foram formados na-
turalmente ou pela caga huma-
na’, afirma David Diez del Mo-
lino, pesquisador do Centro de
Paleogenética da universidade e
autor senior do estudo. E prosse-
gue: “Ao comparar as proporgoes
genéticas de sexo de centenas de
mamutes de ambientes naturais
com as encontradas nesses con-
textos arqueoldgicos, podemos
agora inferir que a atividade hu-
mana foi o principal fator por tréas
desses acimulos de 0ssos”.

Os cientistas afirmam que pre-
sumir que os cagadores visavam as
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fémeas por serem menores que 0s
machos adultos pode ser um en-
gano, pois se os mamutes se com-
portavam como os elefantes mo-
dernos, as fémeas que viviam em
manadas matriarcais poderiam ter
defesas coletivas que tornariam seu
abate mais perigoso.

Segundo os autores, outra pos-
sibilidade é que as manadas lide-
radas por fémeas se deslocassem
pela paisagem de maneira mais
previsivel do que os machos so-
litdrios, “o que significa que os
cacadores-coletores do Paleoli-
tico Superior poderiam apenas
encontra-las com mais frequén-
cia, seja para cacar ou para coletar
restos’; afirma Hannah M. Moots,
pesquisadora de pés-doutorado e
principal autora do estudo.

Os mamutes eram um recurso
vital para as populagdes humanas
da Era do Gelo, fornecendo car-
ne, gordura, couro e 0ssos para a
construcao de estruturas, além de

marfim para ferramentas, arte e or-
namentos. Os depdsitos de 0ssos
desses animais incluidos no estu-
do abrangem 11 sitios arqueoldgi-
cos importantes da Era do Gelo na
Eurdsia, datando de aproximada-
mente 30 mil a 20 mil anos atras.

Descoberta genética rara

Os pesquisadores identificaram
ainda um mamute da Ilha Wrangel,
na Russia, que nao era XX, biologi-
camente fémea, nem XY, biologica-
mente macho. Em vez disso, esse
individuo apresentava uma combi-
nacdo diferente de cromossomos se-
xuais, conhecida como mosaicismo
X0/XX, tendo uma unica cépia
do cromossomo X em algumas
células e duas em outras. Em hu-
manos, essa condicao é conhe-
cida como sindrome de Turner. Essa
¢ a primeira vez que o fendmeno é
documentado em uma espécie ex-
tinta. (Isabella Almeida)



