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DEPENDENCIA TECNOLOGICA E RELAGOES FAMILIARES: CAMINHOS PARA
O USO ADEQUADO NA ATUALIDADE!
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RESUMO:

A tecnologia se tornou uma ferramenta indispensavel na sociedade pés-moderna. No
entanto a sua utilizacdo em excesso pode ocasionar padroes de comportamentos que
se iniciam de forma saudavel, devido as necessidades de uso cotidiano, mas que a
longo prazo se tornam disfuncionais, proporcionando uma preocupagao excessiva ou
incontrolavel para manter-se conectado, aliados aos prejuizos em atividades diarias e
nos relacionamentos interpessoais, deste modo é caracterizado como dependéncia
tecnolégica. Devido a esses fatores o ambiente familiar passa por modificagdes em
suas interagdes, que impactam o meio no qual o ser humano desenvolve seu suporte
fisico, emocional social e espiritual. Sendo assim o presente artigo visa analisar o que
€ a dependéncia tecnologia, os fenébmenos vivenciados nas relagdes familiares, os
aspectos que a tecnologia pode proporcionar na atualidade. Desta maneira encontrar
possiveis caminhos para o uso adequado proporcionando o fortalecimento dos
vinculos familiares, melhor integragcao entre os membros, consequentemente uma
cidadania digital mais consciente e responsavel em direcdo a novas reflexdes.

Palavras-chave: Dependéncia Tecnoldgica. Comportamento. Familia. Caminhos.

INTERNET ADDICTION AND FAMILY RELATIONSHIP: PATHS TO PROPER USE
TODAY

ABSTRACT:

Technology has become an indispensable tool in postmodern society. However, its
excessive use can cause behavior patterns that start out in a healthy way, due to the
needs of everyday use, but that in the long run become dysfunctional, providing
excessive or uncontrollable concern to stay connected, combined with losses. in daily
activities and in interpersonal relationships, that it is characterized as Internet
Addiction. Due to these factors, the family environment undergoes changes in its
interactions, which impact the environment in which human beings develop their
physical, emotional, social and spiritual support. Therefore, this article is to analyze
what Internet Addiction is and the phenomena experienced in family relationships, the
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aspects that technology can provide today. In this way, find possible ways for the
proper use, providing the strengthening of family ties, better integration between
members, consequently more conscious and responsible digital citizenship towards
new reflections.

Keywords: Internet Addiction. Behavior. Family. Paths

1 INTRODUGAO

A tecnologia se tornou uma ferramenta indispensavel na sociedade pos-
moderna, verifica-se seu exponencial crescimento, possibilitando um maior alcance
das informagdes, novas alternativas de trabalhos, inumeros atrativos que
proporcionam diferentes formas de lazer e comunicacédo (ABREU, 2013; PALFREY
2011).

As pesquisas realizadas em relagdo ao uso da tecnologia vém crescendo desde
a década de 1990 (ABREU, 2013), e a partir de entdo, foram encontradas repostas
em diversos trabalhos, relatando problemas decorrentes desse uso, incluindo
comportamentos que caracterizam a dependéncia de internet, contendo uma
preocupacao excessiva ou incontrolavel para manter-se conectado, aliados aos
prejuizos em atividades diarias e nos relacionamentos interpessoais (PALFREY 2011;
YOUNG, 2011, 2018). Conforme Abreu (2019) varias classificagdes ja foram utilizadas
na literatura cientifica, como dependéncia de internet, uso patolégico da internet,
transtorno de dependéncia de internet, uso compulsivo de internet etc. Suas formas
abrangem varios formatos, compras compulsivas, preocupagdes sexuais, uso e abuso
de redes sociais, envios excessivos de e-mail, entre outros. (ABREU, 2019; YOUNG,
2011).

Segundo a We Are Social o brasileiro passa em média 10 horas e 19 minutos
por dia on-line (ABREU, 2913, 2019; BRASIL, 2021; KEMP, 2022; YOUNG, 2011,
2018). Devido a essas exposigcdbes o ambiente familiar passa por alteragbes nos
comportamentos e na forma dos membros se comunicarem, fatores estes que séo
importantissimos para a construgédo e desenvolvimento do individuo. Nesse contexto
a dependéncia tecnoldgica pode ser inserida de forma lenta e progressiva, pois

habitualmente inicia-se com uso saudavel e pode-se desenvolver ate 0 momento em
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que o usuario nao tem controle do seu comportamento e das consequéncias negativas
(ABREU, 2013; BRASIL, 2021; GOES, 2021; PALFREY, 2011; YOUNG, 2011).

Com a finalidade de alcangcar o objetivo esperado em compreender a
dependéncia tecnoldgica e o uso abusivo de tecnologias no contexto familiar, em
direcdo e as possibilidades de uso adequado na contemporaneidade, foi realizada
revisdo bibliografica narrativa. Baseada em estudos realizados através de livros,
artigos, revistas selecionadas a partir das plataformas Scielo, Google Académico,
Pubmed e site da APA, utilizando as palavras chave “dependéncia tecnolégica”,
“tecnologia e familia”, “dependéncia de internet “relacionamentos familiares”. A analise
da literatura foi feita mediante a apresentagao de estudos e teorias ja existentes sobre
o tema, permitindo uma maior proximidade e esclarecimento. Sendo assim, os
critérios de inclusdo adotados foram estudos relacionados com o objetivo do presente
trabalho, além disso, os critérios de exclusdo se basearam em estudos com base

quantitativa ou que nao forneciam informacdes relevantes em relagao ao projeto.

2 DEPENDENCIA TECNOLOGICA

As dependéncias sdo definidas como a compulsédo habitual a realizar certas
atividades ou utilizar algumas substancias podendo ocasionar comportamentos
disfuncionais, trazendo prejuizos fisicos, mentais, familiares, sociais e espirituais
(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2016).Tradicionalmente apresentam
aspectos fisicos e psicoldgicas, por sintomas e sinais, que surgem quando o individuo
para ou diminui bruscamente seu uso, o sistema de recompensa € ativado juntamente
com a inclusdao dos comportamentos reforgadores, mesmo que estes venham causar
prejuizos. (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2016), quando o individuo
experiencia a abstinéncia, surgem sintomas como depressdo, ansiedade,
irritabilidade, insénia, fissura entre outros (YONG, 2011). De acordo com o DSM-5
esta abstinéncia depende do tipo de substancia utilizada, e aparecem horas ou dias
ap6s o ultimo uso. Em alguns transtornos como por exemplo, os alimentares,
especificamente na bulimia nervosa, estes possuem caracteristicas concernentes a
dependéncia, onde a pessoa tem constantes perturbagdes na alimentacao e padrdes
de uso compulsivo e compensatoérios disfuncionais a fim de impedir o ganho de peso,

0 que resulta no consumo ou absorcdo de alimentos que comprometem a saude
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(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2016). No transtorno obsessivo-
compulsivo onde a pessoa experiéncia pensamentos, impulsos e imagens intrusivas
e persistente, surgem consequentemente as tentativas de ignora-las e anula-as, o que
proporciona maior ansiedade e comportamentos disfuncionais (CORDIOLI, 2019). Na
dependéncia emocional a pessoa necessita do outro para manter seu equilibrio
psiquico, uma condicdo emocional que afeta a capacidade do individuo em ter
relacionamentos saudaveis e mutualmente satisfatérios, demonstrando dificuldades
para iniciar planos de forma independentes e fazer objegdes, se submetem a vontade
do outrem para nao o perder (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2016). De
forma geral nas dependéncias o prazer esta diretamente condicionado quando os
individuos sdo submetidos a substancias e comportamentos especificos (AMERICAN
PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2016).

A dependéncia tecnolégica esta diretamente relacionada aos fatores
mencionados anteriormente concernentes a dependéncia, e como uma dependéncia
comportamental, os estudos das variaveis que especificam o aumentam do consumo
de internet, facilita a compreensdo clinica do por que as pessoas a usam
exageradamente e seus prejuizos decorrentes. Segundo Abreu (2013) por volta da
década de 1990 o médico Thomas Holgkin realizou a identificagdo do problema, mas
o psiquiatra lvan K. Goldberg ao nomear uma doenca até entdo desconhecida, criou
em 1986 um website chamado PsyCom.Net, onde profissionais podiam trocar
experiéncias sobre questdes que envolviam o uso abusivo de internet. Em 1991 foi
descrito pela primeira vez o termo dependéncia de computador, em 1995 Mark
Griffiths propbés o termo dependéncia tecnologica. Em 1996 a Dra. Kimberly Young
apresentou a primeira pesquisa sobre dependéncia de internet em uma conferencia
anual da Associagao Psicologica Americana, sua pesquisa tinha como base os
critérios DSM-5 para jogo patologico. Os primeiros estudos procuraram definir a
dependéncia de internet e examinaram padrdes de comportamento que
discriminavam o uso compulsivo do uso normal (YOUNG, 2011).

Conforme Abreu (2019) vaérias classificagbes ja foram utilizadas na literatura
cientifica, como dependéncia de internet, uso patologico da internet, transtorno de
dependéncia de internet, uso compulsivo de internet etc. Suas formas abrangem

varios formatos, compras compulsivas, preocupacdes sexuais, uso e abuso de redes
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sociais, envios excessivos de e-mail, entre outros. Recentemente foi incluindo no CID-
11 o uso abusivo de jogos eletronicos (Gaming disorder) como transtorno que causa
dependéncia (ABREU, 2019), “[...] um padrao persistente de comportamento de jogo
(‘jogo digital' ou 'jogo de video'), que pode ser predominantemente online (ou seja,
pela Internet ou redes eletrbnicas semelhantes) ou offline [...]” (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2022).

2.1 DIAGNOSTICO

O diagndstico de dependéncia tecnoldogica pode ser complexo, pois a
tecnologia esta inserida em nosso cotidiano e seu uso torna-se inevitavel, seus
avangos nos proporcionam mais acesso a informacéo, facilidades e agilidades em
mobilidades, rapidez e alcance na comunicagao global, redugéo de gastos, otimizagao
do tempo entre outros. Com tantas utilizagdes funcionais e abrangentes, os sinais de
dependéncia podem ser mascarados ou justificados (YOUNG, 2011). Por isso &
importante que se faga uma avaliagéo clinica consistente, como o tempo gasto na
internet esta sendo utilizado, visto que as pessoas inicialmente podem apresentar
sinais de depresséao, ansiedade, tendéncias obsessivas-compulsiva entre outros. O
uso patoldgico especifico se caracteriza por ser peculiar a um determinado uso como
jogos de apostas, pornografia, entre outros. O uso patolégico generalizado envolve
tempo de uso prolongado sem fator definido, ou obsessdo pelo uso, ocasionando
graves problemas sociais e familiares (ABREU, 2019; PALFREY, 2011). A Dra.
Kimberly criou o Questionario de Diagnéstico de Dependéncia da Internet (IADQ) e os
8 principais critérios incluem perguntas referentes a preocupacdo em relacédo a
internet, o tempo e a necessidade de uso para se obter satisfacdo, as tentativas
disfuncionais de controlar os comportamentos, utilizar a internet como forma de
escape para aliviar sentimentos (tristeza, desamparo, culpa etc.), prejuizos e perdas
profissionais e ou familiares por causa da internet, mentir ou esconder o tempo de
uso, negligenciar o sono para ficar on-line etc (YOUNG, 2011).

De acordo com Palfrey (2011) o vicio de internet € uma forma de sobrecarga
de informacéo, disponibilizados de maneira rapida, por meio de varios dispositivos,

celulares, tabletes, notebooks, etc. Seus efeitos negativos podem interferir na tomada

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 4, n. 8, p.327-345, jul./dez. 2022 — ISSN 2674-9483



332

de decisao, principalmente em jovens, pois a quantidade de informagao alcangada e
produzida excede a capacidade de processamento, tornando-se uma sobrecarga que
inserem frustacbes, ansiedade, panico, confusdo, depressao, entre outros.
Interferindo diretamente na qualidade da tomada de decisdes. Nos casos mais graves
podem surgir variagoes de frequéncia cardiacas, enxaquecas, inquietagdes, atengao
reduzida, problemas visuais, redugao do apetite, insénia, dores musculares causada
pela ma postura, movimentos repetitivos, entre outros. O excesso de informacao pode
levar a pessoa ao tecnoestresse, que pode ser definido pela vontade incontrolavel de
estar conectado o tempo todo, realizando varias tarefas simultaneamente, sem
atencao e concentracdo necessaria (ABREU, 2013, 2020; PALFREY, 2011; YOUNG,
2018).

2.1.1 Relagoes familiares e tecnologias

O ser humano tem a necessidade de viver em familia, sua prépria origem requer
a presenca de outros para seu desenvolvimento e suporte fisico, emocional, social e
espiritual. O artigo 226 da Constituicdo Federal Brasileira de 1988, afirma que “A
familia, base da sociedade, tem especial protecado do Estado [...]" (BRASIL, 1988)

Por meio a uma analise filosofica, onde os filésofos gregos, como Sdcrates,
Platdo, Aristdteles entre outros, utilizaram alguns métodos como: a observagao, os
questionamentos internos, a busca pela esséncia, a experimentacao e a descoberta
do conhecimento substancialmente embasado na verdade, resultando assim na
produgao de conhecimento e novas descobertas. Por meio desses métodos pode-se
compreender a familia como uma instituicdo de desenvolvimento e construcéo
necessaria a existéncia humana, sendo descrita ao longo dos séculos como uma
instituicdo que possui sua verdadeira importancia e finalidade no surgimento das
relacdes, bem como a construgdo das civilizagées. O convivio e fortalecimento do
casal, dos pais e filhos estabelecem sensacdo de pertencimento, seguranga,
aprendizado, autonomia, afeto e socializacdo entre os membros, estendendo-se para
0 convivio em sociedade. Visto que é a primeira instituicdo onde ha a definicéo e
solidificacdo de regras, valores e principios necessario para a construgcdo de uma

jornada, e o estabelecimento de ag¢des presentes que influenciardo as posteriores
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geragdes. Segundo Carvalho (2012) a familia” [...] € antecedente ao Estado, € a base
de toda racionalidade e consciéncia humana, a sua destruicdo seria a destruicdo da
instituicdo, na qual ndo existe outra semelhante, em que o ser humano desenvolve
sua propria personalidade e torna-se humano [...]" (BRASI, 1988; BRASIL
PARALELO, 2021; CARVALHO, 2012).

Em janeiro deste ano a We Are Social e Hootsuite publicaram Relatério Global
Digital 2022, (KEMP, 2022) conforme a pesquisa a maior parte do mundo conectado
continua a crescer mais rapido do que antes da pandemia. Levando-se em
consideragao que a populacdo mundial € de 7,91 bilhdes de pessoas, 0 numero de
usuarios mundial de telefone celular chega a mais de dois tergos (67,1%) da
populagdo mundial com usuarios unicos, atingindo 5,31 bilhdes. J& os usuarios
globais da Internet subiram para 4,95 bilhdes, o que equivale a 62,5% da populagéo
total do mundo. Em relagao as midias sociais especificamente houve um crescimento
de 10% nos ultimos doze meses anteriores a janeiro de 2022, com 424 milhdes de
novos usuarios. Esse numero é igual a 58,4% da populagéo total do mundo, embora
seja importante notar que “usuarios” de midia social podem nao representar individuos
unicos, pois alguns perfis podem ser duplicados como por exemplo, 0 mesmo usuario
pode ter um profissional, outro pessoal, outro para animais de estimacao etc. (KEMP,
2022).

Em se tratando do tempo gasto conectado a tecnologia, também continuam a
crescer, mesmo considerando o fator da necessidade de uso durante a pandemia,
onde houve maior tempo de uso, devido ao confinamento de alguns paises, os dados
mais recentes mostram que as pessoas estdo de fato gastando mais tempo do que
nunca, usando tecnologia conectada, mesmo apdés a pandemia. A pesquisa
da GWI revela que o usuario global “tipico” da Internet agora gasta quase 7 horas por
dia usando a Internet em todos os dispositivos (KEMP, 2022). Os sul-africanos
passam a maior quantidade de tempo online todos os dias, 10 horas e 46 minutos. Os
brasileiros estdo em terceiro lugar, com usuarios gastando em media 10 horas e 19
minutos por dia on-line. No outro extremo da escala, os usuarios japoneses passam
menos tempo online todos os dias, com a média nacional ainda abaixo de 4%z horas
por dia. No total, os numeros mais recentes sugerem que o mundo deve gastar mais

de 12,5 trilndes de horas online somente em 2022.
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As pesquisas sobre dados estatisticos do uso de internet no Brasil em varios
setores realizada a 15 anos pela Cetic.br. No que diz respeito a pesquisas de
tecnologias da informagéo e comunicagao por criangas e adolescentes no Brasil (T/C
Kids Online Brasil) sdo realizadas anualmente desde de 2012 (NUCLEO DE
INFORMACAO E COORDENACAO DO PONTO BR (NIC.br), 2021). Em agosto de
2022 foram divulgados dados que mostram dentre as faixas etarias de 9 a 17 anos
93% das criangas e adolescentes brasileiras sdo usuarios de internet, dos dispositivos
utilizados 93% utilizam celular, 58% utilizam internet pela televisdo, 44% pelo
computador e 19% por videogame, 79% possuem aparelhos celulares. Em se tratando
do local de acesso 97% utilizam em casa, ou em residéncias de outras pessoas. Nas
atividades de interagdo on-line, 88% possuem perfis em redes sociais, 66% jogam
online com outros jogadores, 64% jogam online nao conectados com outros
jogadores. Nas faixas etarias de 11 a 17 anos, 32 % fizeram buscas na internet sobre
suporte emocional sendo 29% do sexo masculino e 36% do sexo feminino (NUCLEO
DE INFORMACAO E COORDENACAO DO PONTO BR (NIC.br), 2021).

Em decorréncia dos dados mencionados, a atualidade dos contextos familiares
percebe-se as mudangas comportamentais e as modificagdes nos relacionamentos,
com a insergao das tecnologias, ampliou-se o leque de experiéncias existenciais e
sociais, essas experiéncias estao agregando cada vez mais diferentes dispositivos de
multimidia de audio e video, proporcionando trocas de conversas por meio da
imagem, voz e escrita, frequentemente sdo acessados de forma simultaneas. Uma
pratica comum antes dessas modificacbes sao os diarios onde se escreviam as
vivencias pessoais e internas, esses escritos nao eram vistos por ninguém, foram
substituidos por redes sociais e blogs, mas ainda que sejam uma forma de descrever
eventos, deixam de ser uma autodescoberta privada para se tornarem coletivas (SAX,
2019). Novas estratégias e adaptagdes sdo necessarias para lidar com essa
realidade, que serao perpetuadas por geragdes (ABREU, 2013; BRASIL, 2021).

Segundo Goes (2021) devido as modificagdes na comunicagao pessoal, gerou-
se dificuldades dos individuos em manter um dialogo mais profundo, levando ao
declinio de habilidades sociais, diminuindo a atengao a curto prazo e a capacidade de
concentracéo, estdo sempre conectados, mas isolados. Por vezes a necessidade de

atividades realizadas através dos dispositivos e inumeros aplicativos, as pessoas
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podem desenvolver dependéncia tecnoldgica, de forma lenta e progressiva, pois
habitualmente inicia-se com uso saudavel e pode-se desenvolver até 0 momento em
que o usuario ndo tem controle do seu comportamento e das consequéncias
negativas, existindo uma linha ténue entre a necessidade, o desejar e o desfrutar
(ABREU, 2013, 2020; BRASIL, 2021; SAX, 2019; YOUNG, 2018).

3 A DEPENDENCIA TECNOLOGICA NAS RELAGOES FAMILIARES: POSSIVEIS
CAMINHOS EM DIREGAO AO USO ADEQUADO DAS TECNOLOGIAS

Familias com baixa interatividade possuem mais dificuldades na resolugcao de
problemas e menores recurso para lidar com adversidades, pois a dinamica familiar
influencia a vida psicolégica e comportamental dos individuos. A comunicagao familiar
€ essencial para uma vida agradavel, por meio dela se estabelecem orientacdes, que
ajudariam a resolver o uso abusivo de internet, bem como um principio para auxiliar
aqueles que possuem dependéncia tecnologia, sendo criangas, jovens e até mesmo
os adultos (ABREU, 2013, 2019; BRASIL, 2021; PALFREY, 2011).

No ambito conjugal a internet pode propiciar os relacionamentos iniciados
virtualmente, tornando-se reais e bem sucedidos, mas também a infidelidade virtual
pode ser um problema real. Conforme Young (2011) ela ocorre quando o0s
compromissos estabelecidos sdo rompidos, independente de quando, onde ou com
quem. No espaco virtual esse rompimento € possivel, por meio de interagdes
emocionais ou sexuais inadequadas. O uso abusivo de internet pode interromper ou
enfraquecer a comunicacao do casal, pode gerar comparagoes, reduzir o tempo de
qualidade, interferir na privacidade, por vezes observa-se casais que chegam em
locais publicos, bares, restaurantes, em encontro com amigos, e permanecem
utilizando aparelhos eletronicos, substituindo a interacao face a face (YOUNG, 2011,
2018; ABREU, 2019).

De acordo com Rodrigues (2020) como seres humanos temos a necessidade
de interacao social, com as redes sociais isso se tornou possivel de forma mais facil
e rapida, mas com alguns prejuizos, como por exemplo a empatia que ela propicia,
por vezes podem ser disfarcadas, pois a maior parte ocorrem mais exibicdes sobre

0s usuarios na espera de reagdes de outras pessoas, ocasionando a liberacdo de
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dopamina, um neurotransmissor que promove sensagao de bem-estar e recompensa
com comportamentos de buscas, em uma quantidade elevada gera ciclo vicioso e
aumento da ansiedade (ABREU, 2020; PALFREY, 2011; YOUNG, 2011, 2018). A
comunicagao de forma acelerada e simplificada torna-se um obstaculo a experiéncia
de uma realidade que traga dificuldades, decepcgdes, interacao fisica, prejudicando a
necessidade de que como seres humanos temos, a necessidade de conquistar, isso
nao valoriza as interacbes fazendo com que os relacionamentos tenham menor
duragdo (GOES, 2021; PALFREY, 2011). A utilizacdo de tecnologia com todos seus
excessos de informagdes diminui a capacidade de concentragcdo, memoria,
pensamento critico e analises profundas que decorrem em informagdes distorcidas
(RODRIGUES, 2020, 2022; SAX, 2019; YOUNG, 2011).

Em se tratando do convivio entre pais e filhos, a modificagbes geracionais tem
ocorrido cada vez mais rapido, criangas com pouca idade estdo sendo inseridas no
mundo tecnoldgico, até mesmo algumas brincadeiras sao digitais, o que podem limitar
a criatividade e imaginagéo (ABREU, 2013; PALFREY, 2011; RODRIGUES, 2022).
Quanto mais tempo se passa nas redes sociais, se comparando a outras pessoas
maior a probabilidade de depressao e ansiedade, tendo efeito maior em meninas, que
utilizam mais tempo editando fotos, usando filtro em suas selfs (RODRIGUES, 2020,
2022; SAX, 2019). No Brasil dos produtos visualizados na internet 69% das meninas
foram roupas e sapatos, maquiagem e produto de beleza 73%. Em contra partida 73%
dos meninos visualizaram jogos ou videogames (NUCLEO DE INFORMACAO E
COORDENACAO DO PONTO BR (NIC.br), 2021), pois eles tém a probabilidade de
utilizar mais tempo em jogos de videogames, sendo um mundo virtual atraente,
heroico, divertido, onde as sensacdoes de vitorias e derrotas sao alteradas
incessantemente, e para resolugcao destas questbes basta apertar um botdo e
comegar tudo de novo (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022; GRAIG et al.,
2017).

Adolescentes com maiores conflitos familiares tendem a se sentirem mais
sozinhos, usando a tecnologia como forma de enfrentamento, e consequentemente
se sente mais solitarios (ABREU, 2013, 2019; BRASIL, 2021; PALFREY, 2011). A
Sociedade Brasileira de Pediatria vem promovendo orientagdes, e a elaboragao de

documentos realizado pelo Grupo de Trabalho sobre saude na era digital, documento
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este que vem sendo atualizado desde 2016. As recomendagbes do Manual de
Orientacéo sobre saude e uso de telas, destaca a importancia do convivio e cuidados
familiares, pois os primeiros vinculos de afeto estdo diretamente ligados aos pais, na
expressao do olhar, o toque, olfato, os estimulos visuais, que sdo estimulos e cuidados
nutrais importante para o desenvolvimento e maturagao cerebral, pois modelam a
arquitetura e a fungdo dos ciclos neurobiolégicos para producdo dos
neurotransmissores, que nao podem ser substituidos por tecnologias, ainda que de
forma passiva (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2016, 2019, 2020). Nos
adolescentes € importante considerar que o tempo de maturacao do cértex pré-frontal
o controle de impulso e até mesmo a maturagao cerebral ainda estdo em percurso
(NEUFELD, 2017; RODRIGUES, 2020, 2022; SAX, 2019), o desequilibrio entre as
redes cerebrais envolvidas nos processos de controle, recompensa e regulagéo da
interacdo social pode favorecer a impulsividade tornando os comportamentos
impulsivos mais evidentes, como por exemplo os desafios e os jogos, a gratificacao
que provem deste, se tornam mais atrativos bem como por suas recompensas
imediatas (NEUFELD, 2017; PALFREY, 2011; PAPALIA, 2023; RODRIGUES, 2020;
SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2016, 2020).

E preciso que os pais estabelecam limites e restrigdes, liderando pelo exemplo.
Aconselha-se que criangas de 0 a 3 anos ndo tenha nenhum acesso a tecnologia,
essa fase precisa se estabelecer desenvolvimento fisico e afetivo e a comunicagao
social, dos 3 aos 6 anos e recomendavel uma hora por dia, sob constante supervisao
dos pais. Do 6 aos 9 anos uso com intensa supervisao, por duas horas, mas também
proporcionando tempo e atividades familiares sem tecnologia, estimulando atividade
fisica, leitura, envolvimento com a natureza e convivios sociais, dos 12 aos 18 anos
no processo de independéncia, o fortalecimento de valores de fundamental
importancia para a interacdo em sociedade, como a empatia, o respeito e a
responsabilidade entre outros (ABREU, 2020; BRASIL, 2021; PALFREY, 2011;
PAPALIA, 2013; SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2016, 2020; SAX, 2019).

E importante que o didlogo e as orientacdes sejam claras, observando o tempo
de uso, quais as atividades estdo sendo realizadas online, se estdo prejudicando a
vida familiar, escolar, os aspectos fisicos e sociais, se existem sintomas de

dependéncia de tecnologia. Limitando o tempo de jogos de videogames a duas ou trés
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horas por dia. Em todas as idades nao usar telas no horario das refeigcdes e desliga-
las duas horas antes do dormir. Estabelecer regras de seguranga, senhas apropriadas
para toda familia, a instalacdo de App que bloqueiam o acesso a determinados
conteudos e regulam o tempo de utilizacdo (ABREU, 2020; BRASIL, 2019, 2021;
SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2016, 2019, 2020; PAPALIA, 2013; SAX,
2019; YOUNG, 2018).

Indmeros pais acham interessante dizer que seus filhos sabem muito mais do
que eles sobre os recursos tecnoldgicos, esse distanciamento parcial ou total da
tecnologia prejudica a segurancga, o referencial ético, para as proximas geragdes.
Pensar que os filhos estao “seguros” do mundo “externo” quando na verdade néo se
sabe o que acontece dentro do lar, assim como em outros espacos publicos de
interagdes, a internet possui seus riscos (BRASIL, 2019, 2021). Quanto maior o
namero de usuarios maior a propor¢ao de crimes cibernéticos. Os avangos
tecnologicos viabilizam o compartiihamento e acesso de dados, ocasionando
prejuizos econdbmicos e morais, fazendo com que as vitimas convivam com
exposicoes indesejadas de informagbes e imagens pessoais. O enfretamento da
exposicao e exploracado sexual de criangas e adolescente em redes de pornografias,
0 avancgo do acesso de pedofilos no aliciamento sexual, a apologia ao suicidio, sexting,
cyberbullying, etc., tornou-se um desafio para os pais, educadores e politicas publicas
(BRASIL, 2019, 2021). Acompanhar e interferir adequadamente, auxiliam na
seguranga, e no desenvolvimento e promog¢ao de uma cidadania digital consciente. O
Ministério da Justica e Seguranca Publica disponibiliza informagdes sobre a
classificagdao indicativa dos conteudos de videos, filmes, desenhos. Jogos etc.,
sugestbes estas que podem ser questionadas, caso haja conteudos inapropriados,
deve-se denunciar diretamente as empresas responsaveis ou ao Ministério Publico e
as entidades de protecao a criangas e adolescentes (ABREU, 2013, 2020; BRASIL,
2019, 2021; YOUNG, 2018).

Segundo Graig e colaboradores (2017) recomenda aos pais, se possivel
joguem o jogo antes, ou vejam os jogos sendo jogados, se eles envolvem personagem
que matam uns aos outros, com que frequéncia isso acontece, se os danos sao
recompensados e tratados com humor, as solu¢gdes nao violentas estao presentes ou

sao menos atraentes, ndo apresentam consequéncias realistas da violéncia, se dois

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 4, n. 8, p.327-345, jul./dez. 2022 — ISSN 2674-9483



339

ou mais critérios estiverem presentes sugere que entdo que nao se deve jogar (GRAIG
etal., 2017; SAX, 2019). Em parceria com o Ministério da Educagédo a empresa Google
langou o programa Seja Incrivel Na Internet, com conteudos interativos para a familia,
disponibilizando uma cartilha com orientagdes, do mesmo modo o jogo do Interland,
que ensina as criangas sobre os conceitos basicos de segurancga e cidadania digital
(BRASIL, 2019).

A mensagem que tem sido transmitida por geragdes é estar presente com a
familia, os membros precisam sentir que sdo amados e que ha outras maneiras além
da tecnologia para expressar afetos e estabelecer didlogos. E importante utilizar
maneiras de ensinar e praticar a resiliéncia, a inteligéncia emocional que favorece o
autocontrole, praticar atividade fisica, alimentacdo adequada, leitura que estimulem o
raciocinio, a imaginacdo, memoria etc. (ROGRIGUES, 2020), como fator de
prevencao e protecao para dependéncia tecnologica, a conscientizagao adequada dos
prejuizos que o uso abusivo pode ocasionar, buscar ferramentas para identificar
quando o mesmo estiver correndo, como manter uso moderado de tecnologia,
propiciar conversas abertas que tragam alivio emocional, entre outros, e em se tratado
de criangas e adolescentes, as vezes ndo conseguem avaliar as consequéncias de
seus comportamentos (ABREU, 2020; PALFREY, 2011; YOUNG, 2018). A hora da
refeicdo pode fazer com que seja ndao somente o momento de compartilhar
alimentagao, mas também afeto, momento oportuno para rever e observar a esséncia
do olhar, o cuidado entre os membros, experiéncias que sédo alcancadas de formas
desconectadas a tecnologia, importantes para a saude fisica e psicologica de todos
(ABREU, 2019; BRASIL, 2021; SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2016,
2019, 2020).

4 REFLEXOES SOBRE A IMPORTANCIA DA PREVENGAO E TRATAMENTO

Os estudos sobre dependéncia tecnoldgica estdo em diregdo a novas
descobertas em todo o mundo para compreensao e tratamento. Os tratamentos dentro
das abordagens cognitivas tém se mostrados eficazes, com utilizacdo de técnicas de
restruturagao cognitiva, registro de pensamento, psicoeducacao, desenvolvimento de
habilidades sociais, etc. (ABREU, 2013, 2019; YOUNG, 2011, 2018) que auxiliam na
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identificacdo dos comportamentos que envolvem a tecnologia em tempo real, ou seja,
tempo necessario para atividades indispensaveis e aqueles que s&o utilizados de
forma disfuncional (BECK,2022; YOUNG, 2011, 2013, 2018). No decorrer do
tratamento sao trabalhadas aceitacdo e os pensamentos que s&o utilizados de forma
a justificar o uso abusivo. A identificagao de distor¢des cognitivas e crengas ajudam
0 paciente na compreensao dos sentimentos, pensamentos e comportamentos que
desencadeiam a busca por tecnologia e o que estao por traz destes. O terapeuta pode
juntamente com o paciente tragar planos para melhorar a administragdo do tempo no
uso de tecnologias e o desenvolvimento de outras atividades que proporcionam bem
estar, bem como ampliagcéo de rede de apoio e interagdes sociais de forma presencial.
Na terceira fase do tratamento, a reestruturagdo cognitiva auxiliam nas interpretagdes
dos pensamentos analisando-os e contestando-os consequentemente construindo
novas alternativas mais funcionais (NEUFELD, 2017; LEAHY, 2019; YOUNG, 2013).
Para prevenir recaidas sao usadas terapia de redu¢ao de danos, pois muitas vezes a
ideia ou sensacgao de interromper um comportamento esta vinculada a convicgéo da
recuperacao total, no entanto é preciso ter cuidado, pois ela acontece somente
quando problemas subjacentes que levaram os comportamentos compulsivos sao
identificados tendo resolugbes funcionais e saudavel (ABREU, 2020; NEUFELD,
2017; YOUNG, 2011, 2013).

Atualmente no Brasil existem programas como o ambulatério de Programa de
Dependéncia de Internet, Ambulatério Integrado dos Transtornos do Impulso do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo, a partir do Programa Estruturado em Psicoterapia
Cognitiva.com a finalidade de retomar o controle do uso adequado e desenvolvendo
a capacidade de implementar uma rotina adaptativa e saudavel do uso da internet. O
Ministério da Mulher, Da Familia e Dos Direitos Humanos, em 2021 langou o programa
Reconecte, que tem como objetivo a conscientizacdo e fortalecimento dos
relacionemos familiares e socais, propondo varios projetos, apresentando a¢des que
vao desde a educacgao nos diversos aspectos da dignidade humana, até agdes que
visam uma reeducagao tecnologica, promovendo assim um uso doOs recursos
tecnoldgicos de maneira inteligente (BRASIL, 2021). E necessario a continuidade dos

avangos em dire¢des as orientagdes sobre o uso saudavel da tecnologia, as formas
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seguras, conscientes e responsaveis, para que ela se torne um instrumento a ser
utilizado de forma eficaz na contemporaneidade (ABREU, 2013, 2020; PALFREY,
2011; YOUNG, 2011).

O fato de acostumar-se com os excessos tecnolégicos € possivel uma
utilizacdo que induz as escolhas automaticas e conformistas, onde a tecnologia é
substituida pela comunicacao e interagbes face a face tdo necessaria para nossa
qualidade de vida (ABREU, 2019; BRASIL, 2021). Platdo (2000) em sua obra A
Republica, descreve a Alegoria da Caverna, um dialogo entre Sécrates e Glauco, uma
metafora onde na caverna os prisioneiros estao imobilizados por correntes, portanto
sdo impedidos de se movimentarem. Por traz deles existe uma fogueira e o que
conseguem ver é somente a projecdo das sombras em uma parede, que sao as
imagens dos objetos que os homens que passam por ali estdo transportando, os
prisioneiros compreendem que esse lugar e imagens sao tudo o que existe no mundo.
Um dia um dos prisioneiros consegue se libertar, e busca saida da caverna, mesmo
tendo dificuldade por causa da luz, consegue observar e admirar o mundo externo.
Posteriormente decide voltar e libertar os outros prisioneiros, mas sua tentativa para
aqueles que estao acostumados na escuridao nao seria eficaz, ndo acreditariam em
suas descri¢cdes, dessa maneira seria considerado louco e assassinado. De maneira
analoga € possivel perceber uma caverna digital na atualidade onde as imagens e
informagdes transmitidas submergem uma massa social, condicionada por sombras
que sao reflexos projetados da realidade ( PINHEIRO, 2021), visto que a interpretagéo
foi realizada por outro e uma ressignificacdo dos fatos narrados de maneira
confortavel para aqueles que nao veem a necessidade de se inclinarem ao senso
critico e reagir a proporgao de outra possiblidade de interpretagdo, bem como a
veracidade dos fatos distinguindo opinido de verdade (PINHEIRO, 2021).

Caminhar em direcéo a leitura, pesquisa, duvidas e criticas sobre informacdes
e ideias, buscar recursos e refutacbes, nos assemelha ao prisioneiro que saiu da
caverna, se passando por loucos e “cancelados” (PINHEIRO, 2021). Vemos o mundo
mais por telas do que pela propria realidade, ate mesmo nossa imaginagao se torna
vinculada a necessidade de processamento em velocidade muito maior (BRASIL,
2021; PINHEIRO, 2021; ROGRIGUES, 2020), nossos momentos de introspec¢ao nos

desafiam ao silencio e a desaceleracdo da pés-modernidade. Uma vez que a
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tecnologia ndo é o fator essencial da existéncia humana, passamos a utiliza-la com
equilibrio e reponsabilidade (ABREU, 2019, YOUNG, 2011).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os avancos das tecnologias se fazem necessario na atualidade, mas ao
realizar reflexdes como elas estdo inseridas no cotidiano, identificamos que seu uso
de forma adequada se torna funcional, entretanto quando nos acostumamos com seus
excessos nos deparamos com uma utilizagdo que pode nos induzir as escolhas
automaticas e conformistas, onde a tecnologia é substituida pela comunicagao e
interacoes face a face tdo necessaria para nossa qualidade de vida. Devido a esses
fatores o ambiente familiar passa por modificagdes em suas interagdes, que impactam
0 meio no qual o ser humano se desenvolve e mantém seu suporte fisico, mental e
espiritual.

Considerando que a dependéncia tecnoldgica esta presente no ambiente
familiar e social, e por se tratar de uma dependéncia comportamental, € importante
estar presente com a familia, realizando outras maneiras de aprendizado e
demonstracao de afeto além da tecnologia. A conscientizagdo adequada dos prejuizos
que o uso abusivo pode ocasionar pode ser considerado fator de prote¢cao para as
familias e proporcionar o fortalecimento dos vinculos familiares, uma melhor
integracdo entre os membros, consequentemente uma cidadania digital mais
consciente.

Como seres humanos que compdem esse mundo o olhar em direcdo para a
observacao face a face precisa ser analisado, pois as constru¢des dos proximos anos
envolvem nossos aprendizados anteriores e o futuro no que se refere as proximas

geracgoes tera o resultado do que construimos hoje.
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