Maria passa
mals de qua-
tro horas no
telemével,
mas a mae
esta atenta
a0 excesso
detempo e
impoe limites
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COMPORTAMENTO.NOVOS ESTUDOS EXPLICANV PORQUE OS TELEMOVEIS DAO PRAZER

ESTAMOS CADAVEZ
MAIS VICIADOS?

Comeca por ser apenas um vicdeo, mas quando repara estd
ha horas a fazer scroll nas redes sociais. A culpa € do cérebro
e do seu sistema de recompensa. PorFilipa Teixeira

uando Maria acorda. a pri-
meira coisa que faz € pe-
gar no telemovel. "Se a
deixar. ela passaamanha
toda coladinha naquilo™. confessa a
mae. Mariana Machado. O Tik Toke
o Instagram sao as redes sociais fa-
voritas da adolescente de 14 anos.
“na nossa idade nao se usa Face-
book". esclarece Maria. que passa
em média 4h30 por dia online. O te-
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“SE VEJO
UMA NOTIFI-
CACAO, SIN-
TO-ME LOGO
NA OBRIGA-
GAO DE VER

O QUEE",

DIZ MARIA,
DE 14 ANOS

lemovel passou a ser paraela e para
0s seus amigos um elenento essen-
cial nas suas relacdes. E atraves dele
que partilham jogos. videos e con-
versam. “"Ficamos muito fixados™. diz
Maria. que jd chegou a sentir dificul
dade em socializar por causa disso.
“As vezes sentimos a tentacdo de es-
tar no telemdvel e de nao fazer
nada”. desabafa. lembrando que nao
raras vezes. em jantares de grupos.

RICARDO MEIRELES

preferem estar todos a olhar parao
seu telemovel em vez de conversa-
Iem uns com os outros.

A mae Mariana estd atenta. mas
afasta alarmismos. Maria continua a
ser uma boa aluna e quando tem que
estudar poe o telemovel de lado.
Mesmo assim. reconhece que: “Se
vejo uma notificacdo. sinto-me logo
na obrigacdo de ver o que €.” Na es-
cola. o telemdvel foi proibido. por-
que nos intervalos preferiam agar-
rar-se aos ecras do que socializar.
Antes. lembra Maria. estavam sem-
preno Tik Tok "Comeo sei que ela
estd o dia todo sem telemovel. tam-
bém ndo me incomoda ela estar um
bocadinho antes do jantar. Incomo-
da-me mais nas térias. tantas horas
colada naquilo. Se eu a vir assim. re-
tiro-lhe o telemavel e ela fica sem
pegar nele o resto do dia.”

O que Maria e os amigos mais gos-
tam de ver sdo videos. Ndo tanto os
publicaclos pelas pessoas que se-
guem. mas aqueles que o Tik Tok
sugere. de acordo com o algoritmo
que vai filtrando os gostos de cada




utilizador. “Se for interessante, eu até
vejo todo. Se for um video lento. se
as pessoas nao falarem muito ou ndo
mantiverem o contacto com a pes-
soa que estd atrds do ecra. € um bo-
cado mais seca”, refere Maria.

0 exemplo vem dafamilia
Cientistas da Universidade de Zhe-
jiang. na China. tentaram recente-
mente perceber o porqué deste
comportamento. Num estudo publi-
cado na revista Neurolmage. que en-
volveu exames de ressonancia mag-
nética cerebral a 30 participantes
enquanto viam videos do Tik Tok
mosiraram que as areas do cérebro
ligadas ao sistema de recompensa
cerebral sdo ativadas por esses mes-
mos videos. nomeadamente a Area
Tegmental Ventral (ATV). aquela que
liberta dopamina [hormona] e que
nos provoca a sensacdo de prazere
de satisfacdo.

“Quando a dopamina aumenta. dd
uma sensacdo boa”. refere a psicdlo-
ga Ivone Patrdo. E acrescenta: "O
nosso cérebro diz 's6 mais um video’
€ nos percebemos que para nos sen-
tirmos bem temos que repetir essa
tarefa” Isabel Abreu Lima. professo-
ra na Faculdade de Psicologia e
Ciéncias da Educacdo do Porto. cor-
robora esta ideia. “Se existe um re-
forco imediato. a tendéncia € a de
repetir. Se vamos por esta via. e ira-
tando-se de uma coisa que a propria

pessoa manipula. a tendéncia € para
que o cérebro fique viciado.”

A discussdo ndo €. contudo. linear.
O diretor do Servico de Neurocirur-
gia do Hospital de Sdo Jodo. Rui
Vaz. aponta que ainda existe um
grande desconhecimento sobre os
mecanismos de recompensa. “Uma
coisa € um assunto prender-nos a
atencao e levar a nossa concentra-
Cdo € i550 ndo fem a ver com os dr-
cuitos de recompensa cerebral”.
defende. H3 20 anos. nota. o tele-
mdvel ndo fazia parte da rotina did-
ria como hoje. “Sao adaptacdes que
vao surgindo e a que 0 nosso ceére-
bro. com enorme plasticidade. se
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Aproximar pessoas

0Os mais velhos usam as redes
para combater a solidio

Isabel Martins diz que asre-
des sociais "s30 uma ponte” ate
para reencontrar amigos. Com
69 anos, & uma das avos do pro-
jeto A Avo Veio Trabalhare a
gue mantém uma atividade mais
intensa no Facebook £ Insta-
gram. Deixar o telemovel em
casa fazlhe aflicao e confessa:
“Agora existe aguela porcaria
dos reels gue e super viciante”

|
Barbara

Miranda cricu o
projeto Offline
Portugal - reti-
ros sem tecno-
logia - & agora
tem o Inline Ho-
me Design. que
pretende atuar
na rotina diaria
2nacasa

“O CEREBRO
DIZ ‘SO MAIS
UM VIDEO' E
PERCEBEMOS
QUE PARA
NOS SENTIR-
MOS BEM TE-
MOS QUE RE-
PETIR ESSA
TAREFA”
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vai habituando. mas ndo significa
que sejam necessariamente noci-
vas”, refere o neurodrurgido.

Independentemente do posiciona-
mento nesta discussao. os trés espe-
cialistas contactados pela SABADO
defendem que as familias tém um
papel importante no modo comoin-
fluenciam a relacao dos mais novos
com o mundo digital e com as redes
sociais. Para Ivone Patrao. € impor-
tante que se entendam as tecnolo-
gias como um mediador e nio como
alguém que vai tomar conta das
criancas. “Quando ndo ha supervisao
parental adequada. as criancas e os
jovens tém um risco de dependéncia
online elevado”. adverte a também
mentora do projeto Geracao Cordao.
que promove iniciativas junto de
Criancas e jovens com vista a sauda-
vel integracdo das tecnologias no seu
desenvolvimenio. “O meu conselho
€ que os pais e os filhos facam uma
lista das atividades online e outras
offline. E muito interessante quea
negociacdo ndo passe por retirar as
tecnologias. mas fazendo uma ba-
lanca de equilibrio entre as ativida-
des online e offline.”

]a a psicologa Isabel Abreu Lima
defende que a afitude deve ser pre-
ventiva: “Nao devemos apenas dizer.
‘ndo olhes para o telemdvel’. mas
apresentar alternativas que lhes inte-
ressem.” Mariana. por exemplo. cos-
tuma sentar-se com a filhaadis- ©



O cutir temas de que ela gosta. “Ela
adora ténis e vemos os torneios jun-
tas.” Prefere ndo diabolizar as redes
sociais. mas antes aproveita-las para
interagir com Maria: “Uso o Insta-
gram para lhe mandar videos de coi-
sas que acho interessantes e que te-
nham contetdo.”

Aquio telemével ndo entra
Nos adultos. a dependéncia também
¢ crescente. Um estudo realizado no
final do ano passado pela Boston
Consulting Group revelou que a per-
centagem de portugueses que utili-
zam plataformas mais de uma hora
por dia aumentou de 46%. no perio-
do pré-pandémico. para 55%.
“Quando estamos sozinhos, em
que € que pensamos? Ir logo para o
telemdvel” Quem o afirma € Patricia
Ferreira. A jovem. de 29 anos. lem-
bra-se de, até ha bem poucos anos,
passar o tempo a fazer scrollnas re-
des sociais. “a ver a vida dos amigos”
e videns no YouTube. Apercebeu-se
que ficava muitas horas online e que
isso era uma fonte de ansiedade e
decidiu encontrar uma forma de se

I
Como funciona

O cérebro procura produzir
sempre mais dopamina

Recompensa
Estesistema
& responsavel pela sensacao de
prazer e de satisfacao e funcic
na atraves da libertacao de do-
pamina - um neurctransmissor.

A dopamina
chega ao cortex pré-frontal
£ € Nessa area que o cérebro
processa a sensagao de sacie-

dade e de prazer.

Repeticao
recorrente da dopamina
pode exercer maior prevaléncia
sobre o cortex pre-frontal, o
que pode conduzir ao vicio.

sentir menos dependente do telema-
vel. Foi af que se cruzou com o pro-
jeto Offline Portugal. de Barbara Mi-
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O PROBLEMA
ESTA EM AD-
MITIR QUE
PASSAMOS
HORAS EX-
CESSIVAS AO
TELEMOVEL
“E SOCIAL-
MENTE
ACEITE”

Psicdloga
Ivene Patrao diz
que o ciclo de
recompensa
estimula varias
substancias do
cerebro, gue au-
mentam a adre-
nalina.a ansia
de ser bemrsu-
cedido

o

Patricia Fernan-
des percebeu que
o tempo que pas-
sava nas redes
sociais lhe causa-
va ansiedade

“O PRIMEIRO
DIA [SEM TE-
LEMOVELI
FOI DIFICIL,
PORQUE ERA
MUITO APE-
GADAE PA-
RECIA QUE
SENTIA FAL-
TADEALGO”

randa. “Foi por causa das redes so-
ciais que esta ideia surgiu”. diz a
Fundadora do Offline Portugal. um
projeto implementado em Aljezur.
“Criei um espaco para gerar tempo
para as pessoas”, explica a arquiteta.
Nesse alojamento comunitdrio, onde
chegou a fazer retiros de uma sema-
na. o telemovel ficava a porta e eram
promaovidas atividades como yoga.
meditacao, musica, pintura, aulas de
surf. tudo o que “reconectasse” as
pessoas Consigo e com os oufros.

Para Patricia Ferreira. a semana
em Aljezur mudou a sua vida. “O
primeiro dia foi dificil. porque era
muito apegada ao telemovel e pa-
recia que sentia falta de algo. De-
pois jd ndo me lembrava dele™.
Aprendeu a meditar. a estar sozi-
nha. redescobriu o prazer de falar
COom oulras pessoas e de apreciar a
natureza. “Rompi a dependéncia.
Se estou de fim de semana ou de
férias. o telemadvel fica offline.
Dantes. para mim. isso era impen-
savel. Sinto-me muito mais leve e
em sintonia com o mundao.”

Ana Lau. com 31 anos. também
passou uma semana em Aljezur
com a equipa de Barbara, em 2019.
“Confesso que no final da semana.
quando peguel no telemdvel estava
extremamente ansiosa, porque sa-
bia que ia ter muitas notificacdes.
Deixei-o 10 minutos a receber no-
tificacdes e apaguei tudo.” Porém.
e apesar de ter tentado reduzir o
tempo de exposicido ao ecrd nas
primeiras semanas, acabou por
voltar aos velhos hahbitos. O Insta-
gram e o Tik Tok sdo as redes onde
passa mais tempo. “Acabo por estar
ali uma ou duas horas. sem querer.
Quando paramos. 0 nosso cérebro
continua a processar.”

O problema. por vezes. estd em ad-
mitir que passamos horas excessivas
ao telemdvel. “E um estilo de intera-
cdo com o mundo que se estd a im-
por e € socialmente aceite”. nota a
psicologa Isabel Abreu Lima. Jd Bar-
bara refere que “salvo raras exce-
coes. ninguem admite que € uma
dependéncia”. Patricia. por seu lado.
tenta alertar as amigas. mas leva
SeMpre Com uma resposta torta.
“Nem toda a gente aceita isso. mas
€ um mau habito.” @




