Detox de dopamina

Algumas pessoas optam pelo “defox de dopamina”,
uma pausa esfratégica para ajudar a reduzir a recepcdo
de estimulos de recompensa rdpida. Nesses casos, os
individuos procuram maneiras de bloguear, ou pelo menos
frear, o processo prazeroso associado a mexer no celular,
de modo a restaurar o cérebro e reiniciar a capacidade
de se concentrar em mefas significativas de longo prazo.

Assim, a existéncia de aplicativos bloqueadores
auxilia na diminuicdo do tempo de tela. O aplicati-
vo Opal, ufilizado por Isabela, funciona como uma
"bengala” para os usudrios focarem na vida & volta,
e ndo no celular. Pelo aplicativo, a pessoa consegue
impor regras para o préprio uso do aparelho, seja por
limitacdo de horas, seja por aplicativos bloqueados.
Quando surge a vontade de uso, o app sé libera o
acesso apos um passatempo desenvolvido para sanar
o desejo imediato de dopamina. Assim, quando o
jogo é concluido, o usudrio, muitas vezes, perde a
vontade de acessar as redes sociais.

Ana Carolina comenta como o uso desse tipo de
app pode, realmente, auxiliar no reequilibrio da dopa-
mina. “Um passo importante é reconhecer o comporta-
mento de vicio, para que o paciente possa incluir esfra-
tégias e mefas para se desvencilhar dele. £ valido usar
o smartphone com metas predefinidas. Dessa forma,
fambém se terd éxito em cumprir funcées que possam

ser, de fafo, necessarias, além de ter a recompensa em
finalizar o uso conforme o tempo deferminado.”

Isabela vé& uma evolucdo no seu comportamento
digital. "Meu tempo de tela ndo diminuiv drastica-
mente, mas ndo sinto a necessidade frequente de usar
outros aplicativos. Agora, pego no celular para fazer
atividades da faculdade e do trabalho ou para assisfir
a uma série, no méximo”, detalha.

Nas redes sociais, um fendmeno crescente sdo os
"sites de dopamina”. Desenvolvidos na Coreia do Sul,
esses aplicativos simulam compras de itens ou comidas
que nunca chegam. As plataformas criam a sensacdo
da experiéncia sem que ela aconteca de fato, pura-
mente pelo prazer da expectativa.

Pedir comida ou fazer compras sdo algumas das afi-
vidades disponibilizadas nesses sites. O objefivo ndo é o
resultado final, mas sim a experiéncia em si, o ritual e a
expectativa. luciana Mendonca Barbosa, neurologista e
professora da Universidade Catélica de Brasflia (UCB],
destaca que o cérebro humano néo faz a diferenciacéo
exata entre a realidade e o ambiente virtual. “A Unica
diferenca ¢ que, quando esse processo se dé por causa
de telas, ele acontece muito répido, e isso ¢ a receita
perfeita para o desenvolvimento de vicios.”

Como néo ha a recompensa fisica no final, o pico
de dopamina é seguido por uma queda brusca, o que
pode gerar uma sensacdo imediata de vazio. Para
compensar, o usudrio enfra em um ciclo compulsivo de

R950 AR970

PRODUCAO

lidio e
‘GRAFICA E OUTDOOR e Pontuohdade!

6199225-6817 © (61) 991307751

APOIO CULTURAL

CORREIO
BRAZILIENSE

repefir o ritual, aumentando a tolerancia do cérebro
e exigindo estimulos cada vez mais frequentes. Para
além do prazer imediato, essas plataformas oferecem
uma falsa sensacéo de controle e abundancia em um
cendrio socioecondmico no qual o consumo real se
fornou inacessivel para muitos jovens.

Para casos mais exiremos, uma solucdo ¢ desinstalar
esses aplicativos que geram um desejo. A esfudante
de 19 anos Luma Canut, vez ou outra, desinstala redes
sociais, pois notou uma falta de tempo para fazer afivi-
dades simples. “Vivia a vida na correria, exausta no fim
do dia e, mesmo assim, sem o senfimento de realizacéo
ou conquista. Quando parei para analisar, percebi que
a situacdo se resumia ao tempo excessivo perdido em
videos de Reels, TikTok e YouTube. Mesmo parecendo
loucura, j& que vivenciar essas interacées artificiais fazia
parte do meu dia a dio, parecia impensével tomar uma
atitude tGo brusca como apagar tudo”.

Para ela, os efeitos foram quase imediatos no pro-
cesso de afastamento das redes, como maior foco e
disciplina. “Fui substituindo esses antigos habitos que
me faziam mal por outros mais saudaveis, como ler um
livro, estudar ou organizar o que estava fora do lugar,
para que a minha mente também pudesse ser coloca-
da em ordem”, frisa Luma, que mantém uma relacdo
sauddvel, com mais consciéncia, agora com as midias.

*Estagidria sob a supervisao de Eduardo Fernandes
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