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rudados nas méos de foda a populacdo,
os celulares revolucionaram o comporta-
mento humano desde o seu surgimento. No
inicio da pandemia de covid-19 no Brasil,
a palavra hiperconectividade tornou-se mais comum.
Porém, novas formas de fuga do vicio das telas tam-
bém crescem, principalmente enfre os mais jovens. As
fransformacées acarretadas pela constancia digital séo
diversas e podem fer impactos fisicos e psicolégicos.

Além do potencial viciante, prejudicial, o uso exa-
gerado de celulares e computadores pode causar pro-
blemas de sono, ansiedade, isolamento e distorcdes
de autoimagem devido a comparacées constantes.
Essas consequéncias se unem a outros riscos virtuais,
como o cyberbullying, a exposicdo a golpes, o roubo
de dados e a desinformacdo. Algo que parecia ino-
fensivo forna-se uma ameaca que pode ser carregada
para todos os lugares.

Segundo dados levantados pela empresa de ciber-
seguranca NordVPN, o brasileiro médio passa cerca de
116 horas semanais conectado & rede. Ou seja, 66% das
horas didrias da populacdo séo divididas com essas fecno-
logias. Grande parte dos usudrios & composta por criancas
e adolescentes, que cresceram em um periodo de isola-
menfo social e fiveram a infemef como ponto de fuga dos
sentimentos da vida redl. Porém, quando o vicio se acentug,
parte deles percebe a problemdtica dessa imersao digital.

Com esse contato constante desde a infancia, os
impactos neuropsicoldgicos tornam-se latentes. “Esse
fipo de exposicdo é profundamente maléfico & saide
mental dos adolescentes e jovens, pois distorce a per-
cepcdo da realidade numa fase em que eles acabam
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comparando suas vidas e aufoimagem a ideias irreais
e muitas vezes editadas, causando distirbios de ima-
gem, baixa autoestima e inadequacao”, explica a
psicéloga infantojuvenil Claudia Vasconcellos.

Ela também reforca a influéncia da falta de tempo ded-
cado ao tédio e ao écio. “Eles sGo importantes para o
desenvolvimento da criatividade e do amadurecimento
emocional, & que, em situacdes nas quais aparecem, for-
cam o cérebro a encontrar dlfemativas para combaté-los”,
destaca a profissional. Claudia ressalta que esses perfodos
longe do celular ensinam aos jovens a controlar a frustra-
¢&o, os medos e os anseios, além de ampliar a capacida-
de de autorregulacdo, o foco e a atencéo profunda.

As redes sociais mais consolidadas sGo as de
rolagem continua, que t&m o design esfruturado para
sequestrar os niveis de dopamina a cada nofificacdo,
video ou imagem, o que consolidou a epidemia de fadi-
ga mental. O sistema de recompensas, motivacéo, sen-
sacdo de prazer e regulacdo de humor ndo é ativado
puramente pelo gosto das redes sociais. O corpo huma-
no, por meio da dopamina — neurotransmissor essencial
produzido pelo cérebro que atua como um mensageiro
quimico enfre os neurdnios —, ¢ induzido a acreditar que
a infernet promove o bem-estar fisico e mental.

Biologicamente, o cérebro recebe um esfimulo de
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recompensa sem desfecho real quando a pessoa rola
a tela sem parar. Ana Carolina Andorinho, neurologista,
sustenta que as funcdes neurolégicas funcionam nesses
casos. "Quando femos hiperestimulacdo dopaminérgi-
ca, esse sistema de fillro do cértex pré-frontal se torna
saturado e hd maior distraibilidade. A capacidade de
gerenciar farefas e recorrer & meméria de frabalho se
forna comprometida. Diante de simulacdes virtuais, com
prozer efémero e sem desfecho real, o comportamento
de busca se forna mais frequente”, completa.

Nessa éfica, Isabela Brito, estudante universitdria
de 19 anos, sentia que seu fempo estava sendo foma-
do pelo celular. “Tinha muitas horas de tela e, quando
usava os aplicativos de rolagem, como o Tiklok e o
Instagram, senfia ansiedade, e ndo conseguia fazer
atividades do dia a dia sem o celular ao meu lado,
como escovar os dentes e subir no elevador.”

Por se fratar de um processo biolégico natural, o
ato de se desvencilhar das telas ¢ dificuliado. Nesse
sentido, novas formas de lidar com a internet surgem
cofidianamente, pensadas por desenvolvedores de
sisfemas e especialistas em satde mental. Mas, para
vencer o vicio em celular, a solucdo ¢ usar outros apli-
cativos? Parece contraditério, mas foi uma solucdo
enconfrada por especialistas pelo mundo.



