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Prevenir a

Introducéo

Este pequeno manual vai fornecer-lhe
algumas informacdes adicionais sobre
como evitar ficar demasiado dependente
da tecnologia. Vai ser, por isso, util na
promocao da saude mental positiva dos
membros da sua rede local de saulde.
Através da leitura do mesmo, ficara a
conhecer a importancia de wusar a

tecnologia com moderagéo.

A tecnologia estd em toda a parte, ndo
sendo possivel elimina-la completamente
da nossa vida — precisamos de usa-la
para aprender, ensinar e trabalhar, nao
apenas para fins de diversdo. Ainda
assim, também precisamos de nos
lembrar de que necessitamos de a usar

com moderacao.

Por um Ilado, o desenvolvimento
tecnologico promove o desenvolvimento
da raga humana em varios campos, como
a ciéncia ou o ensino, contribuindo para o
desenvolvimento humano no geral. Por
outro lado, atualmente, podemos
identificar facilmente a sua influéncia nos
adolescentes e jovens. E dificil dar um
passeio pelas ruas e néo ver algumas
pessoas a olhar para os telemdveis.
Apesar de o desenvolvimento tecnolégico
influenciar todas as faixas etarias — alguns

jovens aprendem a usar o tablet ou o

Dependéncia
Adolescentes e Jovens

Tecnolbégica entre

smartphone antes de aprenderem a andar
e a falar corretamente —, 0s jovens

constituem o grupo mais vulneravel.

Passar tempo a utlizar a tecnologia é
muito tentador, mas é prejudicial a nossa

saude fisica e psicolégica.

Influéncia negativa

A nossa salde psiquica é tdo importante
como a fisica. Quando se trata de
consequéncias psiquicas, a dependéncia
tecnologica pode levar a um
aborrecimento moderado ou intenso ou a
ansiedade quando se esta longe da
tecnologia, a necessidade constante de
verificar o que acontece online, a
problemas de comunicacdo na vida real, a
sentimentos de isolamento, a ansiedade e

até mesmo a depressao.

Os meios de comunicacdo modernos
ensinam-nos a comparar-nos com 0S
outros. Quando estamos a analisar 0s
perfis dos nossos amigos e colegas nas
redes sociais, podemos ficar com ciimes
da sua vida perfeita, ignorando o facto de
sabermos que ha dezenas de fotografias
nao tao perfeitas. Comegamos a sentir a
necessidade de impressiona-los com o
nosso estilo de vida, o que, a longo prazo,

pode levar a depresséo.
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No que se refere a nossa saulde fisica, a
tecnologia também a pode influenciar de

negativamente.

Vamos comecar com o estado da pele.
Os telemoveis gue transportamos durante
todo o dia, e que mantemos em diferentes
superficies, podem estar cobertos de
bactérias, provocando a recolha de
oleosidade quando colocados contra o
rosto. Como resultado, podemos apanhar
acne pelo simples uso do nosso

telemovel.

Os telemoveis emitem radiacdo — as
pesquisas ainda ndo provaram qual a
guantidade que pode ser nociva —, 0 que
tem definitvamente alguns efeitos
nocivos, pois carregamo-los connosco
durante todo o dia. A radiacdo que 0s
teleméveis emitem pode ser absorvida
pelo utiizador e torna-se uma
preocupacdo cada vez maior, a medida
gque cada vez mais pessoas utilizam

dispositivos méveis.

O uso constante de dispositivos
tecnoldgicos requer que se esteja sentado
ou parado em pé muito tempo. A maior
parte das pessoas também tem de manter
a cabeca baixa e inclinar-se, o que pode

causar dores no pescoco e nas costas.

Por falar em pequenos inconvenientes
fisicos, € importante mencionar a questao

da tendinite no polegar. A escrita massiva

de mensagens no telemével pode, na

verdade, causar estas lesdes no polegar.

Os efeitos mais comuns de se usar varios
dispositivos tecnoldgicos por muito tempo
sdo os olhos cansados, por causa de se
olhar para os ecrds, dores de cabeca,

visdo turva e problemas de sono.

Tornar-se dependente

As principais razbes pelas quais
adolescentes e jovens se tornam viciados
em tecnologia é o seu desejo de se

integrarem.

Gragas a navegacdo na Internet, estes
podem acompanhar todas as tendéncias,
manter-se em contacto com 0S amigos e

evitar serem rejeitados pelos pares.

A Internet tornou-se um lugar téo
interessante e animado que esta
realidade é muitas vezes mais tentadora
para jovens e adolescentes do que a vida
real. Vemo-los como zombies ao
telemovel, pois passam os dias a partilhar
fotos e informag¢des com amigos de outros
paises, ou com 0s que vivem na sua rua,
a procura de um encontro ou de uma
festa para assistir, a trabalhar como
influenciadores que ganham dinheiro a
sério ou apenas a observar alguns
memes para melhorar o seu estado de

espirito.
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Além disso, a tecnologia satisfaz as
necessidades naturais de estimulagéo,
interagdo e mudangas no ambiente.
Quando os jovens experimentam stress
Como rejeicdo ou Mma nota num exame, a
tecnologia pode tornar-se uma forma
rapida e facil de o esquecer por um
momento e de se focarem noutra coisa.
E, quando é usada desta forma, pode

tornar-se realmente viciante.

Além disso, a tecnologia tem impacto nos
sistemas de prazer do cérebro de formas
semelhantes as substancias viciantes.
Esta proporciona algumas das mesmas

recompensas que o alcool e/ou as drogas:

Por dltimo, mas nao menos importante, a
razdo pela qual a tecnologia se pode
tornar viciante para jovens e adolescentes
€ o facto de poder ser uma forma facil e
simples de matar o tédio e de

proporcionar uma fuga da realidade.

Prevenir a dependéncia
tecnologica

1. Defina limites temporais - Dar a
si mesmo uma determinada
guantidade de tempo para
aplicativos especificos pode ajuda-
lo a libertar-se da dependéncia. A
ideia € manter esses limites
temporais. Pode tentar limitar o
uso do seu smartphone, usando-o
apenas como telemével durante a

maior parte do dia e podendo
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navegar na Internet ou jogar
apenas em momentos especificos
— como quando viaja de autocarro
ou quando espera numa fila. Se
guiser, pode ensinar isto aos seus
filhos — lembre-se de dar um bom
exemplo; se eles o virem com 0
nariz no seu smartphone durante a
maior parte do dia, vao considerar
isto como um comportamento

normal.

Desligue as notificagbes — A
maioria das aplicacbes que instala
no seu telemoével pedem o seu
consentimento para |he enviar
notificagcbes. Mesmo que pareca
tentador, verifica-las vai fazer com
que consulte o seu telemovel
ainda mais frequentemente
durante o dia. Se ja estiver a
receber algumas notificagdes,
pode desliga-las dentro da prépria

aplicacao.

Estabeleca regras em casa em
relacdo a tecnologia - Certifique-
se de que ninguém na sua casa
esta ao telemOvel durante as
refeicbes ou enquanto tém a
possibilidade de passar tempo de
gualidade juntos — por exemplo, a
ler a noite, a jogar jogos de

tabuleiro ou em viagem.

Use outras recompensas -

Passar tempo a usar dispositivos




tecnolégicos faz com que a
dopamina atinja o seu cérebro. Por
isso, a Unica forma de combater
este vicio é encontrar outras
formas de recompensa. Pode
fazé-lo de uma forma tradicional,
como fazer algo de que gosta ou
descarregar uma aplicacdo que
Ihe dard uma recompensa por
NAO pegar no telemével durante
algum tempo. Ha muitas
recompensas diferentes que pode
criar e que o ajudardo a quebrar

esses habitos.

Como utilizar este recurso
com o seu Grupo Local de
Saude?

Este manual apresenta informagfes sobre
como prevenir a dependéncia tecnoldgica
entre adolescentes e jovens. Este ajuda-
nos a entender que passar menos tempo

online nos ajuda a ndo perder coisas

importantes na vida.

A consulta deste manual antes de cada
sessdo com O grupo vai ajuda-lo a

conduzir uma discussao sobre o tema.

Nos recursos, também vai encontrar uma

apresentacdo em PowerPoint que o vai

ajudar a explicar o tépico ao seu grupo e

a iniciar uma discussao sobre o mesmo.

Atividade em grupo

Depois de partihar o video e a
apresentacdo em PowerPoint com o seu
grupo, pode iniciar uma discussao em
grupo colocando as seguintes questfes a
todos 0s membros, escrevendo as
respostas no quadro ou no flipchart:
- Como é que o uso da tecnologia
pode afetar a nossa vida familiar?
- Como é que nédo usar a tecnologia
pode influenciar 0s nossos

contactos com amigos?

Quando terminarem, peca-lhes que
pensem em si mesmos e no seu nivel de
uso da tecnologia. Os membros do seu
grupo  consideram-se  dependentes?
Quantas horas conseguem passar sem
usar o0 computador? Quantas horas
conseguem passar sem verificar as redes
sociais? Quantos dos seus amigos online

ja conheceram na vida real?

Deixe-0s pensar por um momento e
decidir se estdo ou ndo viciados,
encorajando-os a seguir os conselhos

mencionados no manual.
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