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SAUDE MENTAL: 0 uso excessivo da tecnologia e os impactos psicoldgicos na adolescéncia
Mental health: the excessive use of the technology and the psychological impacts on adolescence

Emanuelly Morais Dal Correa!, Luana Comito Muner?

RESUMO

A criacdo e ampliacdo do acesso a internet, proporcionou o desenvolvimento de novos meios de comunicacao
e também a modificacdo das relacfes e dos comportamentos dos individuos. Sendo os adolescentes, o grupo
que mais utiliza as tecnologias e em especial, a internet, pode-se dizer também que sdo 0s que mais estdo
suscetiveis a sofrerem os impactos psicolégicos advindos do uso excessivo dessas ferramentas. Por se ter a
seguinte questdo norteadora: “Quais os impactos psicoldgicos que o uso excessivo da tecnologia causa nos
adolescentes?”, o presente trabalho teve como objetivo geral compreender de que maneira a saude mental dos
adolescentes é afetada pelo uso excessivo da tecnologia. Assim sendo, para cumpri-lo, foi realizada uma
pesquisa do tipo bibliogréafica basica e o texto foi apresentado em sec¢des, onde se caracteriza a tecnologia e a
adolescéncia; apresenta-se a relacdo entre ambas; enumera-se 0s impactos psicolégicos advindos do uso
excessivo da tecnologia e por fim, descreve-se as ferramentas utilizadas pelo psicélogo para amenizar tais
impactos. Contudo, levando em consideracdo que a internet pode oferecer iniUmeros beneficios aos seus
USuUarios e ao mesmo tempo, provocar impactos graves nos mesmos, se faz necessario enumerar estes ultimos.
Dentre tais impactos, encontram-se: desequilibrio nos aspectos cognitivo e afetivo, alteracdo no sono e no
humor e a dependéncia digital. Devido ao contato com a tecnologia ser inevitavel e constante atualmente, é
fundamental que os pais, educadores e o psicologo trabalhem em conjunto, para um melhor manuseio
tecnoldgico e manutencao da salde mental dos jovens.

Palavras-chave: Tecnologia. Adolescéncia. Salde Mental. Psicologia.

ABSTRACT

The creation and expansion of internet access provided the development of new means of communication and
also the modification of the relationships and behaviors of individuals. As adolescents are the group that most
uses technologies and in particular the internet, it can also be said that they are the most susceptible to suffering
the psychological impacts arising from the excessive use of these tools. By having the following guiding
question: “What are the psychological impacts that excessive use of technology causes on adolescents?”, the
present work had as general objective to understand how the mental health of adolescents is affected by the
excessive use of technology. Therefore, in order to fulfill it, a basic bibliographic research was carried out and
the text was presented in sections, where technology and adolescence are characterized; the relationship
between both is presented; the psychological impacts arising from the excessive use of technology are listed
and, finally, the tools used by the psychologist to mitigate such impacts are described. However, taking into
account that the internet can offer countless benefits to its users and at the same time cause serious impacts on
them, it is necessary to enumerate the latter. Among such impacts are: imbalance in cognitive and affective
aspects, changes in sleep mood and digital dependence. Due to the contact with technology being inevitable
and constant nowadays, it is essential that parents, educators and the psychologist work together, for a better
technological handling and maintenance of the mental health of young people.

Keywords: Technology. Adolescence. Mental Health. Psychology.

1 INTRODUCAO
A insercéo e o avango da tecnologia na sociedade, modificou a forma como os individuos se
relacionam, se comunicam e se comportam, interferindo também nos aspectos politicos e econémicos.

1 Graduanda em Psicologia na Faculdade Cathedral (Boa Vista-RR). E-mail: emanuellymorais22@gmail.com
2Coordenadora e Professora do curso de Psicologia da Faculdade Cathedral (Boa Vista-RR), Mestra e Graduada em
Psicologia pela Universidade de S&o Francisco (Itatiba-SP) e Doutoranda em Distdrbios do Desenvolvimento pela
Universidade Presbiteriana Mackenzie (S&o Paula-SP). E-mail: luanamuner@gmail.com



24
Revista Cathedral (ISSN 1808-2289), v. 4, n. 3, ano 2022
http://cathedral.ojs.galoa.com.br/index.php/cathedral

Em meados de 1960, a internet foi criada pelo Departamento de Defesa dos EUA para fins militares,
no entanto, no inicio da década de 1990, a sua comercializacao foi liberada. A partir disso, milhares
de pessoas passaram a ter acesso a internet, podendo se comunicar com pessoas que estavam a
quildbmetros de distancia.

Com a ampliacdo do acesso a internet, novos meios de comunicac¢do foram surgindo e a
industria cultural, aproveitou esse momento para se expandir e produzir produtos que trariam um
maior entretenimento para as pessoas. Tal indUstria, procura satisfazer as necessidades humanas
atraves da manipulacédo das fantasias individuais, abrangendo todo tipo de publico e busca também,
facilitar a realizagdo de muitas tarefas de forma rapida, pratica e simultanea. Por ser um ambiente que
proporciona o acesso facil a diversas atividades, como redes sociais e jogos, 0 mundo virtual acaba
sendo responsavel por manter os adolescentes conectados por um tempo cada vez maior.

Sendo uma faixa etaria que engloba as idades de 11 a 20 anos, a adolescéncia € caracterizada
pela presenca de muitas mudancas fisicas, sociais, cognitivas e emocionais (PAPALIA; FELDSMAN,
2013). Com tais mudancas, o adolescente vivencia uma fase de conflitos, descobertas e busca pela
identidade, o que o torna alvo da industria cultural, a qual atua na vulnerabilidade sob a subjetividade
do mesmo. Ao facilitar o desenvolvimento de novas rela¢fes sociais e a adesdo a ferramentas de
entretenimento, a tecnologia acaba fazendo com que o seu proprio uso se torne uma necessidade para
quem a utiliza.

Apesar dos inimeros beneficios que pode oferecer aos seus usuarios, como a obtencédo de
conhecimento, a internet também é causadora de sérios impactos nos mesmos. O seu uso controlado
ndo prejudica o funcionamento normal do adolescente, mas quando utilizada de forma excessiva,
pode ocasionar problemas psicologicos, 0 que prejudica o desenvolvimento biopsicossocial do
individuo. De acordo com Young e Abreu (2011), apesar da problematica do uso excessivo da
tecnologia ser considerada relativamente nova, ela vem ganhando mais destaque no meio cientifico,
justamente devido aos prejuizos derivados dessa ferramenta.

Diante do exposto, o presente artigo busca compreender “Quais os impactos psicologicos que
0 uso excessivo da tecnologia causa nos adolescentes?”. Para atingir os objetivos desse estudo, foi
realizada uma pesquisa do tipo bibliografica bésica através do levantamento direto no acervo de
bibliotecas e sites. Tendo como base o problema de pesquisa em questdo, o trabalho foi elaborado
com o intuito de contribuir no levantamento de discussdes dentro do ambito académico e
respectivamente, na elaboracdo de mais trabalhos nessa area, visto que ha uma escassez em relacéo a
tal temética.

Outro fator que levou a realizacdo deste trabalho, se baseia em motivar a comunidade
cientifica a pesquisar e ampliar o conhecimento acerca do assunto, contribuindo assim, para o
desenvolvimento de mais técnicas voltadas a reducdo ou controle dos efeitos causados pela tecnologia
sob os individuos. Além disso, devido as dificuldades enfrentadas por muitos pais em lidar com
alguns comportamentos dos filhos adolescentes, especialmente, quando envolve o uso da tecnologia,
0 presente artigo pretende conscientiza-los sobre os efeitos que a mesma, pode causar no
desenvolvimento biopsicossocial dos seus filhos e também, esclarecer a eles sobre o papel do
profissional psicélogo na delimitacdo de melhores estratégias para se lidar com a situacdo em que se
encontram.

A luz da Terapia Cognitivo Comportamental, a qual € uma abordagem considerada eficaz em
situagdes de uso excessivo da tecnologia, o psicélogo ampara-se de técnicas como a psicoeducagdo e
a reestruturac@o cognitiva que sdo muito utilizadas em casos desse género. Ambas, auxiliam os pais
e 0 adolescente, a compreender os impactos derivados do uso da tecnologia, provocando a reeducagéo
acerca do uso e manejo da mesma. Contudo, por ser uma ferramenta tdo utilizada e necessaria no
cotidiano dos jovens, é de fundamental importancia o conhecimento acerca dos seus beneficios e
prejuizos a satde mental de seus usuarios.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 TECNOLOGIA: INTERNET

Segundo Castells (2000, p. 67), a tecnologia é “o uso de conhecimentos cientificos para
especificar as vias de se fazerem as coisas de uma maneira reproduzivel”. Dentre as tecnologias de
informacao, ele considera que se encontram: microeletronica, telecomunicacgdes, computacéo e entre
outras. Para ele, todas elas se relacionam entre si, gerando assim, o espaco de fluxos, o qual é gerado
por redes de computadores, cabos, fibras dpticas, telefones e entre outros e, onde o imaterial pode ser
compartilhado em tempo real (CASTELLS, 2000).

A tecnologia, especificamente a internet, teve origem na década de 1960 e foi criada pelo
Departamento de Defesa dos Estados Unidos, com o intuito de impedir o controle ou a destrui¢éo do
sistema de comunicacdo norte-americano pelos soviéticos, em caso de uma guerra nuclear. A partir
disso, elaboraram uma rede que ndo podia ser controlada de nenhum centro, sendo composta por
milhares de redes de computadores autbnomos, os quais poderiam se conectar de diversas formas,
circundando as barreiras eletronicas existentes. Neste sentido, desde o seu surgimento, a internet era
de dominio militar, mas com o tempo foi liberada aos centros de pesquisa, 0s quais colaboravam com
0 Departamento de Defesa dos EUA (CASTELLS, 1942).

No entanto, ao inves de utilizarem a internet somente para se comunicar acerca das pesquisas
cientificas, os pesquisadores académicos passaram a usa-la para suas préprias comunicagoes, criando
assim, uma rede de mensagens entre eles e outras pessoas. Tal atitude, acabou dificultando a
separacdo do estudo voltado para fins militares das comunicagdes cientificas e das conversas
interpessoais, visto que ambos estavam acontecendo ao mesmo tempo (CASTELLS, 1942). Até o
final da década de 1980, 0 acesso a internet ainda era restrito ao meio militar e académico, porém, no
inicio da década de 1990, a sua comercializacdo foi liberada, o que possibilitou que milhares de
computadores se interconectassem através de redes, utilizando o protocolo criado pela National
Science Foundation Network (NSFNET) (PRIOSTE, 2020).

A expansdo e a internacionalizacdo dos grandes oligopolios dos EUA voltados a
telecomunicacéo, cultura e tecnologia, acabou sendo o estopim da globalizac¢éo da cultura em meados
dos anos de 1990. A partir dai, houveram intensas mudancas acerca dos meios de comunicacdo, 0S
quais contribuiam no acumulo de capital pelas corporagdes, sendo essas, responsaveis pelas
mercadorias culturais disponiveis no mercado mundial e que tém relacdo com a tecnologia (DUARTE,
2007). As industrias de hardware, telecomunicacdo e diversdo funcionam como uma significativa
ideologia, visto que a relacdo conteudo e tecnologia, produtor e consumidor apresenta muitas
possibilidades de interconexdo, o que dificulta o senso critico do individuo (DUARTE, 2008).

A industria cultural se consolidou sob o capitalismo tardio, como um oligopolio de
entretenimento e se expandiu, com o auxilio das novas tecnologias da comunicagéo e informacao, em
especial, a internet, fato esse, que contribuiu para que a manipulacdo ideoldgica ganhasse forca tanto
no aspecto objetivo quanto subjetivo (DUARTE, 2008). Ao prometer ser o maior provedor das
satisfacOes pulsionais a todos, 0 mercado entra em ascensdo e se torna mais potente, uma vez que
para cada necessidade humana, hd um produto de consumo correspondente. Sendo assim, ha uma
manipulacdo das fantasias individuais através da promog¢do de um ambiente perverso no mundo
virtual, o que facilita a concretizagdo da dominacdo ideoldgica pela inddstria, sobretudo na fase da
adolescéncia que é caracterizada por uma vulnerabilidade sob a subjetividade (PRIOSTE, 2020).

2.2 ADOLESCENCIA

Segundo Papalia e Feldman (2013), a adolescéncia se define como um periodo que engloba
as idades de 11 até 20 anos, o qual é caracterizado por muitas mudancas tanto fisicas, sociais,
cognitivas como emocionais. A puberdade, sendo uma vivéncia dessa fase, traz consigo alteracfes
hormonais e com isso, 0 desenvolvimento do corpo fisico e da mente — aqui, o individuo deixa de ter
um corpo infantil e passa a ter um corpo mais desenvolvido e, 0 seu pensamento passa do concreto
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ao abstrato-, aspectos que podem ser percebidos através do aparecimento de pelos, crescimento dos
orgéos genitais, forma de falar e se expressar e entre outros fatores (PAPALIA; FELDMAN, 2013).
Enquanto as mudancas fisicas, caracteristicas dessa fase, sdo consideradas universais, as alteracoes
que acontecem no aspecto psicoldgico e social do adolescente, variam entre as culturas, 0s grupos e
também entre pessoas de um mesmo grupo (ZAGURY, 2002).

Na adolescéncia se dé inicio a construcdo da identidade, onde, segundo Erikson (1972) € um
processo que envolve saber quem vocé é de fato, quais os seus limites, valores e qual a sua perspectiva
de vida. A identidade, nada mais é que a concepcao de si mesmo e a sua formacéo, sofre influéncia
tanto das capacidades que o individuo nasce e adquire a partir das suas experiéncias, assim como da
identificacdo com outras pessoas e dos valores sociais, aos quais se tem contato (ERIKSON, 1972).
Neste sentido, a busca pela identidade é um dos fatores que contribuem para que os adolescentes se
aproximem mais dos amigos e se distanciem um pouco dos pais, a fim de se incluirem e serem aceitos
num grupo social (PAPALIA; FELDSMAN, 2013).

Por ser um momento que exige uma maior independéncia e autonomia, devido a transicdo da
infancia para a adolescéncia, a aproximacao do adolescente com os pares é crucial. Sendo um periodo
que desperta muitas emocdes dicotbmicas, por causa das transformacgdes que ocorrem nas diversas
dimensdes da vida do adolescente, este ultimo vivencia uma certa instabilidade emocional (ZAGURY,
2002). Assim sendo, a identificacdo com o0s seus pares, por compartilharem de experiéncias
semelhantes, traz a sensagcdo de compreensao, apoio e protecdo entre eles em relagdo as angustias e
medos experienciados durante os conflitos presentes na busca pela identidade pessoal e coletiva
(CARVALHO; SALLES; GUIMARAES, 2003).

2.3 0S ADOLESCENTES E A TECNOLOGIA

A aproximacdo com o0s pares, acaba por despertar o interesse em ter um grupo maior de amigos
— nesse momento o0 que mais importa é a quantidade e ndo a qualidade das relagdes-, 0 que nem
sempre é possivel, pois nem todos os jovens tém a facilidade para se tornar populares no seu meio
social e/ou escolar (PIROLO et al., 2009). Devido a esse interesse, a internet acaba sendo uma
ferramenta importante, pois facilita os contatos sociais, por mais que 0s mesmos acontecam de forma
superficial (FONTE, 2008). O estabelecimento de muitas amizades através do mundo virtual, pode
ser considerado como uma mercadoria ou algo valioso, pois quanto mais amigos se tem, mais
qualificacBes se espera e o adolescente passa a ser visto pelos outros como alguém popular
(MEDEIROS, 2008).

Além de ter maior facilidade para criar novas relacdes, no ciberespaco, 0 adolescente também
pode expressar suas ideias e valores; adotar uma falsa identidade ou fazer uso do anonimato, a fim de
ser visto pelos demais (MEDEIRQOS, 2008). Por outro lado, a adeséo as tecnologias como meio de
comunicagédo, pode resultar numa alienagdo acerca das mesmas, a fim de buscar suprir as suas
necessidades latentes. Segundo Freud (2010), o homem sempre estd em busca do prazer, do alivio
das suas pulsdes e a0 mesmo tempo, evita o desprazer como o trecho abaixo demonstra:

O que pedem eles da vida e o que desejam nela realizar?...Esforgcam-se para obter felicidade;
querem ser felizes e assim permanecer. Essa empresa apresenta dois aspectos: uma meta
positiva e uma meta negativa. Por um lado, visa a uma auséncia de sofrimento e de desprazer;
por outro, a experiéncia de intensos sentimentos de prazer. Em seu sentido mais restrito, a
palavra ‘felicidade’ s6 se relaciona a esses ultimos (FREUD, 2010, p. 49).

A busca incessante pelo prazer, faz com que se crie uma necessidade de se autoexibir e expor
a sua vida, através de inumeras fotos que demonstram felicidade, a fim de provar a sua existéncia
enquanto ser social. Por outro lado, ao fazer isso, 0 adolescente acaba expondo a sua intimidade na
internet de forma excessiva, o que pode levar a dificuldade de diferenciar o eu e o outro, o interior e
0 exterior, criando assim, uma certa dependéncia em relacédo a aceita¢éo do Outro virtual. Além disso,
a postagem de publicagdes que expressam constantemente felicidade e bem-estar, pode oferecer a ele
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uma perspectiva distorcida da realidade, deixando de lado momentos que fazem parte da existéncia
humana, como os de tédio e de introspeccdo (PRIOSTE, 2020).

2.4 IMPACTOS PSICOLOGICOS ADVINDOS DO USO EXCESSIVO DA TECNOLOGIA

De acordo com Fonte (2008), a tecnologia digital, traz diversos beneficios aos seus usuarios
como a quantidade elevada de informacGes de forma simultanea e a ampliacdo das amizades. Em
contrapartida, quando se fala da internet, ndo se pode deixar de citar 0s riscos que a mesma pode
proporcionar, ao se ter contato com algumas de suas atividades, por exemplo, a pornografia, 0s
contetidos que contenham violéncia e o contato com pessoas com ma intengdo. Diante disso, pode-se
dizer que a internet em si mesma, ndo é uma ferramenta boa e nem ma, visto que ambas as
caracteristicas dependem da forma como ela é utilizada e com qual finalidade.

A internet gera nos adolescentes, uma sensacdo de poder absoluto, a qual contribui para a
negligéncia dos limites do mundo real, uma vez que eles podem agir de forma anénima no mundo
virtual, tendo facil acessibilidade a diversos contelidos e atividades. Essa falsa sensacdo, também
acaba funcionando como um fator estimulante para que os jovens se tornem narcisicos e reféns do
ciberespaco, mantendo contato constante com esse Gltimo (LEITAO; COSTA, 2005). Vale salientar
ainda que o problema ndo se encontra no uso comum da tecnologia, pelo contrério, é o contato
excessivo com a mesma que deve ser levado em consideracdo, ja que pode implicar no distanciamento
ou na excluséo total de outras atividades, as quais podem ser realizadas no mundo real pelos
adolescentes. (JANIRO, 2016; TEIXEIRA, 2016; SILVA; SILVA, 2017).

A utilizacdo indiscriminada da tecnologia por esse publico, pode provocar um desequilibrio
em seus aspectos cognitivo e afetivo, fator que acaba por facilitar o desenvolvimento de transtornos
de atencdo, transtornos obsessivos e problemas de linguagem e comunicacdo (PAIVA; COSTA,
2015). Ao mesmo tempo em que € um meio digital que funciona como um instrumento facilitador da
vida, acaba exercendo uma pressao intensa nas pessoas, devido ao imediatismo em funcao da rapidez
da informacéo, o que resulta em alguns problemas como estresse e ansiedade (ROSSI, 2015). Como
explica Mattoso (2010), a adesdo a tecnologia também implica na modificacdo de alguns
comportamentos:

Em pleno século XXI onde a tecnologia estd cada dia mais avangada, as pessoas adquirem
doengas e problemas psicolégicos frequentes. A tecnologia com 0s processos de automacao
leva as pessoas a assumirem uma vida sedentaria, j& que, a comodidade, rapidez e
flexibilidade na aquisicdo de informacdo diminuem o esforco das pessoas em buscar fontes
alternativas de lazer, trabalho e estudo. (MATTOSO, 2010, p. 31).

Embora a internet seja um meio que facilita a propagacao e 0 acesso ao conhecimento, 0 seu
uso demasiado altera a forma cognitiva do adolescente de processar as informacoes, pois a havegacao
nesse espaco, exige uma atengdo rapida e ndo linear, leitura seletiva e entre outros atributos, o que
demanda a aquisicdo de novas habilidades cognitivas. Se antes, para obter novas informacdes,
precisava-se realizar uma leitura profunda, hoje, algumas formas de processamento cognitivo (como
o raciocinio analitico que requer tempo e reflexdo profunda) perderam o seu valor significativamente
quando se fala do processo de aprendizagem na presenca de tecnologia. Por esse motivo, a execugao
de tarefas associativas requer menos tempo e esforco, pois a presenca de hiperlinks traz a sensacao
de que ndo é preciso gravar o contetido de fato, somente o local onde se encontra e como acessa-lo
(YOUNG; ABREU, 2019).

Tal atitude, cria impactos no armazenamento e recuperacao posterior do conteldo, ou seja,
ocorre uma desordem na consolidagdo da memoria, justamente porque para uma nova informacao ser
assimilada, é necessario tempo e uma comparacdo com um determinado conteudo que ja esta
armazenado, fato esse que esta sendo extinguido com o uso da tecnologia. O processamento mais
superficial das informacdes, também pode dificultar o desenvolvimento de habilidades voltadas a
leitura analitica como a reflexao e analise critica (YOUNG; ABREU, 2019). Outro aspecto que deve
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ser mencionado ¢ a falta de atencdo que de acordo com Carr (2011), os estimulos desarmoniosos
como resultado de uma estimulacdo continua, acabam atrapalhando pensamentos profundos ou
criativos e, 0s nossos cerebros ao invés de associar ou assimilar as informagdes, passam a conduzi-
las para dentro e fora da consciéncia do sujeito.

Dentre os impactos psicoldgicos advindos do uso demasiado da internet, encontram-se ainda
alteracdes no sono, no humor e a ocorréncia de dependéncia (YOUNG; ABREU, 2019). De acordo
com Young e Abreu (2011), por mais que a problematica do uso excessivo dessa ferramenta seja
considerada relativamente nova, ela vem ganhando mais destaque no meio cientifico, devido aos
impactos que pode ocasionar nos adolescentes. Tratando-se especificamente da dependéncia de
internet, vale salientar que em 1996, a pesquisadora Kimberly S. Young ja citava o aparecimento
desse problema como um novo transtorno psiquico, o qual é caracterizado como 0 uso excessivo da
internet com auséncia de vinculo ao estudo ou trabalho e que traz impactos relevantes para a rotina
de quem a utiliza (YOUNG, 2006).

A pesquisadora, além de conceituar o novo transtorno psiquico, também definiu alguns
critérios diagnosticos: presenca de tolerancia (necessidade de aumentar o tempo conectado); de
irritabilidade ou depressédo; preocupacao excessiva com a internet; relacfes prejudicadas e oscilacdes
rapidas de humor na falta de internet (YOUNG; ABREU, 2011). Todavia, ainda ndo ha um consenso
entre a comunidade médica quanto ao diagnostico exato para esse problema e as pesquisas também
oferecem uma enorme diversidade de nomenclaturas e definigdes (YOUNG; ABREU, 2019). Vale
salientar que o unico que entrou no diagndstico médico até o momento, foi o transtorno do jogo pela
internet, implementagéo que acaba aumentando a legitimidade acerca da dependéncia de internet de
forma geral e facilitando a compreensdo dos cientistas em relacdo a natureza da mesma (AMERICAN
PSYCHIATRY ASSOCIATION [APA], 2013).

Muitas vezes, 0s jovens passam muito tempo navegando no ciberespaco, justamente por causa
do exemplo que tem dentro de casa, isto é, 0s proprios pais acabam ficando tempo demais conectados
aos meios de comunicacao e isso acaba refletindo no comportamento dos seus filhos (JANIRO, 2016;
BORDIGNON; BONAMIGO, 2017; ZANCAN; TONO, 2018). Embora pais e filhos se queixem em
relacdo a estarem dependentes de algum tipo de tecnologia, apresentam certo receio de utilizar a
palavra dependéncia, visto que a mesma carrega um estigma, sendo geralmente associada a imagens
negativas como de pessoas que abusam de bebidas alcodlicas. Assim sendo, diversos pais acabam
ndo reconhecendo que seus filhos fazem o uso demasiado das midias interativas, exceto, quando tal
uso implica em impactos significativos em algum aspecto da vida deles (YOUNG; ABREU, 2019).

Atualmente, a maioria dos pais acabam se ocupando com as ferramentas proporcionadas pela
tecnologia, como mensagens, musicas e imagens, mesmo na presenca de seus filhos e quando néo
estdo fazendo isso, encontram-se presos no trabalho até tarde. E evidente que ha um incentivo por
parte dos pais para que os filhos sejam adeptos das tecnologias digitais, com o intuito desses ultimos,
terem mais facilidade ao manusea-las na escola ou ao ter que realizar atividades escolares e também
como forma de prepara-los para o mercado de trabalho. Em contrapartida, hd uma preocupacado em
relacdo ao tempo que os filhos adolescentes passam conectados as tecnologias, deixando de lado, o
mundo real que envolvem comportamentos como interagir com os amigos e a familia (YOUNG;
ABREU, 2019).

2.5 ESTRATEGIAS DE MANUTENCAO DA SAUDE MENTAL

Por ser um ambiente repleto de estimulos e recompensas durante todo o tempo, onde se tem
acesso facil a diversas atividades como redes sociais, jogos, compras e salas de bate-papo, a internet
se torna bastante sedutora e responsavel por fazer com que os adolescentes permane¢am conectados
ao mundo virtual por um tempo cada vez maior. Sendo assim, os pais, a familia e a escola enfrentam
uma invasdo de privacidade devido a tal ferramenta, tanto dentro de casa como nas salas de aula.
Portanto, para proteger e prevenir os adolescentes de problemas futuros, deve-se agir hoje, a fim de
se criar um dialogo com afetividade e respeito pelos membros da familia de forma geral e para ir
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contra a dependéncia de internet (YOUNG; ABREU, 2019).

Com o intuito de obter melhores resultados acerca do uso da tecnologia, tanto os pais quanto
o0s educadores, podem impor ou negociar com 0s jovens algumas regras para serem seguidas dentro
de casa. Dentre essas regras estdo: tempo limitado de uso dos dispositivos, seja por hora, dia ou por
més e realizacdo de tarefas que funcionam como um requisito para utilizar a tecnologia. Incentivar os
filhos a realizarem outras atividades que nao envolvam telas como esportes; gerenciar a rotina para
ter um tempo de qualidade com eles, sem a utilizacdo de qualquer aparelho e inserir regras simples,
como se reunir na hora das refei¢Ges, séo atitudes que os pais podem tomar e que ajudardo na reducao
do uso excessivo das tecnologias (YOUNG; ABREU, 2019)

Outro fator que ¢ bastante eficaz no tratamento de ansiedade e transtornos depressivos e que
vem demonstrando a sua eficacia também em casos de uso excessivo de tecnologia, é a Terapia
Cognitivo — Comportamental (TCC) (SELIGMAN; OLLENDICK, 2011). Sendo uma abordagem
que tem como foco a compreensdo acerca das causas do problema em questdo, para modificar
comportamentos e padrdes de pensamento disfuncionais, a TCC também trabalha na construcdo de
habilidades tanto do paciente quanto da familia, a fim de facilitar ainda mais a mudanca fora dos
atendimentos (YOUNG; ABREU, 2019). Além disso, € uma intervencdo terapéutica que utiliza com
frequéncia técnicas como a psicoeducacdo e a reestruturacdo cognitiva como base do tratamento de
dependéncia de internet (YOUNG, 2011).

Ao utilizar a psicoeducagdo, o psicélogo ensina o paciente acerca das caracteristicas
singulares sobre um possivel diagndstico, problema ou dificuldade que 0 mesmo apresenta. Durante
0 processo psicoeducativo, é importante investigar o que ele ja sabe sobre a sua condicdo, a fim de
corrigir possiveis equivocos e posteriormente, certificar-se sobre o que tem aprendido em relacdo a
questdo discutida, pedindo exemplos de experiéncias pessoais que facilitem a percep¢édo acerca da
compreensdo do mesmo (BECK, 1997). Orientar o paciente a continuar utilizando tudo o que
aprendeu durante o processo psicoterapico, é bastante fundamental, para que se reduza o risco de
repetir comportamentos indesejados (WRIGHT et al., 2008).

A insercdo da familia ou de qualquer outro responsavel pelo paciente, no caso o adolescente,
pode ser feita dentro do processo de psicoeducacgdo, pois quanto mais pessoas proximas obterem
conhecimento sobre a condicédo dele, mais facilidade havera para interferir de forma positiva na satde
de todos os envolvidos (MECHANIC, 1995; YACUBIAN; NETO, 2001). O conhecimento também
pode ampliar a sensacdo de controle em relacdo aos problemas, o que estimula a mudanca cognitiva
e 0 planejamento de estratégias mais eficazes para lidar com eles (DOBSON; DOBSON, 2010;
WRIGHT et al., 2010). Ademais, a compreensdo das dificuldades e formas de tratamento também
facilita a aceitacdo e consequentemente, a adesdo as recomendac6es do psicologo (WRIGHT et al.,
2010).

Na dependéncia de internet, o profissional também faz o uso da técnica de reestruturagdo
cognitiva, a qual auxilia o adolescente a identificar as suas cognicdes desadaptativas como
supergeneralizacdo e pensamento do tudo ou nada. A partir disso, pretende-se fazer com que o
adolescente tenha contato com 0s seus pensamentos negativos distorcidos sobre o mundo real, assim
Ccomo 0s pensamentos positivos distorcidos em relagdo ao mundo virtual. Contudo, reconhecer as
suas crengas pessoais e 0s sintomas que vem vivenciando, ajuda o adolescente a se conscientizar e
compreender que 0 uso excessivo da internet, se da devido a evitagdo de determinados sentimentos e
situacdes (YOUNG; ABREU, 2019).

3 MATERIAIS E METODOS

Para atingir os objetivos deste estudo foi realizada uma pesquisa do tipo bibliografica basica.
O caréter teorico deste estudo é ratificado pela ndo necessidade de uma resolucéo préatica e imediata
ao problema. A vantagem em adotar esta modalidade de pesquisa consiste na possibilidade de uma
maior cobertura espacial do fenémeno a ser investigado. (GIL, 2009)
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Preliminarmente, para compor o Referencial Tedrico foi realizada uma ampla pesquisa em
titulos de referéncia na Biblioteca da Faculdade Cathedral e no acervo pessoal acerca do tema “Saude
Mental: O uso excessivo da tecnologia e os impactos psicoldgicos na adolescéncia”. As palavras-
chave Tecnologia, Adolescéncia, Saude Mental e Psicologia desta pesquisa serviram como critério
de inclusdo. As demais foram descartadas da sele¢do do estudo.

Apbs a delineacdo do estudo, uma busca foi realizada acerca do tema com a finalidade de
delimitar o corpus da pesquisa. O objeto desta pesquisa foi composto por artigos cientificos que foram
publicados na base de dados Scielo, UNIFUNEC Cientifica Multidisciplinar, Peridédicos UFSC e
Repositdrio Institucional UFPB. Os critérios de inclusdo e exclusdo serdo os mesmos referidos
anteriormente.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Papalia e Feldman (2013), o inicio da adolescéncia que se da por volta dos 11
anos, acaba por apresentar oportunidades de crescimento, ndo s6 no aspecto fisico, mas nas dimensdes
cognitiva e social do adolescente. Prioste (2020) acrescenta que no inicio dessa faixa etaria - que se
encontra entre a transicdo da infancia para a vida adulta -, se tornam bastante visiveis os efeitos da
puberdade, a qual é marcada por sinais fisioldgicos e alteracdes psiquicas significativas. Ainda sobre
as mudancas no aspecto social do adolescente, Zagury (2002) diz que o grupo de amigos do mesmo
se expande e este, acaba por sofrer influéncia dos amigos e com isso, ocorre a imitacdo de
comportamentos, a fim de ser aceito e incluido num determinado grupo social.

Teixeira (2016) e Silva e Silva (2017), reforgam que devido ao fato da internet est4 cada vez
mais presente no cotidiano dos adolescentes, 0s mesmos acabam navegando durante muito tempo no
ambiente virtual. Em relacdo a facilitacdo na criagdo de novas relagdes através do mundo virtual,
Young e Abreu (2011) afirmam que a internet permite ao individuo um contato com o outro num
ambiente mais limitado, pois o usuério é quem delimita a forma que vai interagir, de acordo com as
suas necessidades e dificuldades. Medeiros (2008) ao concordar com tal afirmacdo, diz que as
amizades criadas no meio virtual ndo exigem proximidade, por isso, ha a possibilidade dos
adolescentes perderem a afetividade nas relacdes como o toque, por exemplo.

Para Young e Abreu (2019), as atividades nas quais é necessario fixacdo de informacdes na
mem©aria, demandam um determinado tempo para 0 processo ocorrer, visto que o cérebro precisa de
alguns segundos para planejar as suas préximas acdes. Por outro lado, ao navegar pela internet, tal
operacdo mental perpassa de uma analise mais cuidadosa para um julgamento do quanto o conteudo
é relevante ou ndo e, de acordo com as repeticGes, pode haver prejuizos nos processos de compreensao
e retencdo. Ao concordar, Silva e Silva (2017) afirmam que adquirir dados ndo é o mesmo que
aprender e que por ndo estar havendo o processamento dos dados e nem a associa¢do desses com
outros, os adolescentes ndo estdo obtendo o discernimento profundo e necessario. Contudo, de acordo
com Carr (2011), o individuo passa a ser um decodificador de dados, visto que a capacidade de
realizar conexdes mentais, as quais ocorrem quando se esta concentrado, permanece desligada, o que
faz com que se perca 0 modelo primario de pensamento.

Carr (2011) afirma que a tecnologia digital exige de seus usuarios uma divisdo da atengédo
com os diversos estimulos apresentados a eles, 0 que causa estresse as capacidades cognitivas do
sujeito e a reducéo da aprendizagem e da habilidade de compreens&o. Silva e Silva (2017) corrobora
ao dizerem que com a apresentacdo de variadas informacdes de forma simultanea, sendo elas, muitas
vezes atrativas, é dificil manter-se concentrado em uma s6 atividade. Tal fato, também contribui para
que o individuo tenha dificuldade em filtrar as suas reais necessidades e eliminar aquilo que o distrai,
0 que resulta em jovens mais imediatistas e distraidos.

Silva e Silva (2017) afirmam que os adolescentes fazem uso da internet como um meio de
regulacdo emocional e assim sendo, ao perderem contato com tal ferramenta, podem apresentar
labilidade emocional. Young e Abreu (2019) corroboram ao afirmar que a satde pode ser classificada
em dois niveis, sendo eles, psicoldgica e fisica. Tratando-se especificamente da salde psicoldgica, 0
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tempo gasto com a tecnologia digital tém influéncia no humor e nos sentimentos do jovem usuario.

Zancan e Tono (2018) afirmam que o contato dos adolescentes com as tecnologias digitais
pode ser um paradoxo, uma vez que se deve levar em consideragdo tanto os pontos positivos das
mesmas quanto 0s pontos negativos. Em concordancia, Fonte (2008) afirma que o acesso nao
supervisionado a essa ferramenta, pode deixar de ser somente um meio de obter informagdes e
conteudos que dizem respeito a cultura, passando a ser um fator responsavel por alterar o aspecto
socioemocional do adolescente. Silva e Silva (2017) enfatizam ainda que é importante negociar regras
e limites com os adolescentes, no entanto, € muito comum nos depararmos com a maioria dos
responsaveis tendo atitudes contrarias a isso, as quais permitem aos jovens, um maior tempo em
contato com as tecnologias digitais do que o combinado incialmente.

Sobre os critérios diagnosticos da dependéncia digital, segundo Fonte (2008) sdo muitos 0s
aspectos que caracterizam a mesma, no entanto, entre 0s principais encontram-se: necessidade de
utilizar a internet como fuga de alguns problemas como ansiedade e insegurancga; preocupagao com
a internet quando se esta off-line e omitir ou mentir sobre o tempo em que encontra online ou a forma
de uso da ferramenta. Leitdo e Costa (2005) corroboram com tais aspectos, ao afirmarem que um
elevado numero de informacgdes juntamente com a quantidade de tempo online e a exposi¢cdo da
intimidade de forma demasiada, caracterizam os trés tipos de uso excessivo da internet.

Beck (1997) diz que uma das metas da TCC é capacitar o seu paciente para se tornar o seu
préprio terapeuta e que a sua melhora ocorre devido ao seu entendimento em relacdo a como ele
mesmo funciona, aos aprendizados acerca da resolucdo de problemas e desenvolvimento de novas
estratégias. Wright et al. (2008) corrobora com tal pensamento, ao trazer que a TCC se baseia na ideia
de que os pacientes tém a capacidade de aprender novas estratégias, a fim de manejar estados
emocionais, alterar pensamentos, crengas e consequentemente, comportamentos indesejaveis. A
orientacdo terapéutica, de acordo com Dobson e Dobson (2010), ndo é propriamente dito uma
intervencdo, porém, pode contribuir para o sucesso do tratamento, aumentando a confianca do
paciente na abordagem psicoterapica e 0 motivando para continuar o tratamento.

De acordo com Zancan e Tono (2018) e Teixeira (2016), a dependéncia de ferramentas
relacionadas a internet, a qual é bastante presente no contexto social atual, pode levar ao
desencadeamento de uma série de preocupacdes e problemas que desafiam diversas instancias como
a familia, os psicélogos, a escola e a ciéncia. Em contrapartida, apesar de tais preocupacdes e
problemas, Silva e Silva (2017) afirma que a solucdo nao se encontra em proibir o uso de tecnologias,
pelo contrario, é importante e fundamental saber equilibrar a relacéo interacional do adolescente com
o mundo virtual e 0 mundo real, a fim de proporcionar a ele um desenvolvimento biopsicossocial
saudavel.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Desde o inicio da sua criacdo, a internet j& era vista como uma tecnologia inovadora, a qual
facilitaria a comunicacao entre as pessoas de diferentes lugares. No entanto, devido a expansdo da
utilizacdo da mesma, a sua contribuicdo foi ampliada também a diversas outras dimensdes da
sociedade. Atualmente, diante da onipresenca e do uso constante dessa ferramenta, vem ocorrendo
muitas modificagdes acerca das relagdes sociais e dos comportamentos individuais e coletivos.

A partir do estudo realizado, observou-se que de fato, a tecnologia facilita a realizacdo de
variadas atividades de forma rapida e pratica, como a aquisi¢cdo de novos conhecimentos e a interacdo
social através do mundo virtual. Por outro lado, os impactos psicolégicos como o desenvolvimento
de transtornos mentais e as alteracGes nos aspectos afetivo, social e intelectual do adolescente, se
fazem presentes, quando o uso é feito de forma demasiada. A problemaética do uso excessivo de
tecnologia vem ganhando forca no meio académico e cientifico, visto que tal comportamento
influencia diretamente na satde mental dos adolescentes.

Ainda que no DSM-V ndo tenha um diagndstico totalmente delimitado acerca de tal
problematica, foram definidos oito critérios diagndsticos, a fim de facilitar a identificacdo e
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compreensdo da mesma. Dar visibilidade e legitimidade a dependéncia de internet é de extrema
importancia, uma vez que vivemos em uma sociedade totalmente submissa a essa tecnologia, a qual
é utilizada pela industria cultural como um meio de satisfazer as fantasias de cada individuo, a fim de
obter lucro. Assim sendo, a manipulacdo das fantasias individuais juntamente com a maior
vulnerabilidade enfrentada no periodo da adolescéncia, contribui para que 0s jovens estejam mais
suscetiveis a determinados comportamentos como a dependéncia digital.

Dito isto, 0s pais assim como os educadores, devem buscar conhecer de que forma a internet
funciona, os beneficios e riscos oferecidos aos seus usuarios. Além disso, conscientizar e
supervisionar os adolescentes acerca do tempo de uso e manejo das tecnologias, ao invés de somente
proibi-las, também é papel fundamental dessas duas instancias, assim como a busca por ajuda
profissional de um psicologo, quando necessario. Vale salientar ainda que a utilizacdo da abordagem
da TCC, a qual tem comprovado empiricamente a sua eficacia em situacdes de dependéncia digital e,
que proporciona técnicas como a psicoeducacdo e a reestruturacdo cognitiva, permite ao psicologo
auxiliar o paciente na compreensao acerca da sua condi¢do e consequentemente, na modificacdo de
pensamentos e comportamentos desadaptativos.

Contudo, as hipéteses levantadas inicialmente na elaboracdo desse trabalho, foram
confirmadas, porém, apesar disso e de termos um tratamento eficaz para a dependéncia de internet,
tal qual, um contato constante com as tecnologias, pouco se sabe ainda sobre 0s prejuizos que essas
ultimas podem ocasionar a saude mental dos jovens. Assim sendo, a contribuicdo desse trabalho se
baseia em incentivar discussdes e pesquisas no ambito cientifico, a fim de serem desenvolvidas mais
estratégias para lidar com os problemas advindos do uso excessivo da tecnologia. Por fim, outro fator
que também motivou a realizacdo desse estudo, € servir como subsidio para trabalhos futuros que
envolvam a temética em questao.
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