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RESUMO

A utilizacdo excessiva e inadequada de dispositivos eletrénicos, como celulares,
computadores e tablets podem causar consequéncias de problemas fisicos, mentais
e sociais. Embora tais ferramentas revolucionaram a vida cotidiana, seja no trabalho,
estudo ou lazer, observou-se que existe um lado negativo na evolugéo tecnolégica
gue possibilitou o impacto prejudicial na saude da sociedade com o uso compulsivo.
Deste modo, justifica-se a relevancia em adquirir conhecimento dos riscos
envolvidos e quais acdes devem ser tomadas para evitar tamanhas sequelas. O
estudo tem por finalidade investigar a predominancia e o impacto das doencas
digitais na saude fisica e mental dos usuarios, incentivando a conscientizacdo e o
uso de medidas preventivas e terapéuticas eficazes para capacitar a sociedade a ter
uma vida equilibrada ao enfrentar os obstaculos do uso excessivo da tecnologia
digital. Foi adotado uma metodologia com abordagem exploratdria para obter uma
maior familiaridade sobre a investigacdo do surto das doencas digitais, com técnica
de pesquisa qualiquantitativa usando formulario aplicado a um grupo de pessoas de
diferentes idades e profissdes, onde analisou-se a frequéncia de casos e resultados,
e adicionalmente entrevistas semi-estruturadas, que foram feitas com sete
profissionais, sendo das areas de neurologia, psicologia, oftalmologia e da TI,
obtendo uma compreenséo técnica dos problemas gerados e solucbes propostas
para tratamento. Espera-se com o trabalho, conscientizar aos leitores a usar a
tecnologia de forma responséavel junto a um estilo de vida saudavel, praticando
atividades fisicas e mentais para fortalecimento corporal e psicolégico, permitindo o

alcance de uma vitalidade mais equilibrada e confortavel.

Palavras-chave: dependéncia digital, dispositivos, doencas digitais, tecnologia,

vicio.



ABSTRACT

The excessive and inappropriate use of electronic devices, such as smartphones,
computers, and tablets, can cause consequences of physical, mental, and social
problems. Although such tools have revolutionized quotidian, whether at work, study
or leisure, it has been observed that there’s a negative side to technological evolution
that has enabled the harmful impact on society's health with compulsive use. Thus,
the relevance of acquiring knowledge of the risks involved and what actions should
be taken to avoid such sequelae is justified. The study aims to investigate the
prevalence and impact of digital diseases on the physical and mental health of users,
encouraging awareness and the use of effective preventive and therapeutic
measures to enable society in having a balanced life when facing the obstacles of
excessive use of digital technology. A methodology with an exploratory approach
was adopted to obtain greater familiarity about the investigation of the outbreak of
digital diseases, with a qualiquantitative research technique using a form applied to a
group of people from different ages and professions, where was analyzed the
frequency of cases and results, and additionally, semi-structured interviews, which
were made with seven professionals from the areas of neurology, psychology,
ophthalmology and IT, obtaining a technical understanding of the problems
generated and proposed solutions for treatment. It's expected with the work, to make
readers aware of using technology responsibly along with a healthy lifestyle,
practicing physical and mental activities for body and psychological strengthening,
allowing the achievement of a more balanced and comfortable vitality.

Keywords: digital dependence, devices, digital diseases, technology, addiction.
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1 INTRODUGAO

Doencas digitais sdo condicfes de saude relacionadas ao USO excessivo ou
inadequado de dispositivos tecnoldgicos, como computadores, tablets e
smartphones. Esses problemas podem afetar tanto o corpo quanto a mente. As
enfermidades digitais tém sido observadas com o aumento da utlizacdo de
tecnologias digitais, especialmente apés a popularizacdo da internet e dos
dispositivos moveis. A medida que as pessoas passaram a recorrer constantemente
a esses dispositivos nas rotinas diérias, tanto para questdes profissionais quanto de
lazer, as questbes de saude tornaram-se mais frequentes.

O surgimento dessas enfermidades acompanhou o progresso tecnoldgico e
as mudancas nos estilos de vida. Por exemplo, a tendinite postural e os disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho sdo condi¢cdes que surgiram devido ao
uso repetitivo e a postura inadequada durante a interacdo com dispositivos
eletrbnicos. Além disso, problemas psicolégicos como ansiedade, estresse e
depressdo também tém sido associados ao uso excessivo e descontrolado da
tecnologia.

Para prevenir essas doencgas, é crucial manter uma boa postura, fazer pausas
regulares, praticar exercicios mentais e fisicos, realizar alongamentos durante o uso

prolongado de dispositivos eletrdnicos, e principalmente, utilizad-los com moderacéo.

1.1 Problematizacao

Em um mundo que se torna cada vez mais conectado, um novo surto ndo
estd sendo debatido. As doencas digitais estdo se tornando cada vez mais comuns
devido a utilizacdo excessiva de dispositivos eletrénicos. A situacao € agravada pela
auséncia de conscientizacéo e educacao para prevenir ou tratar essas doencgas. No
entanto, o principal desafio € em encontrar formas de combater as doencas digitais.
Sendo assim, como conscientizar e incentivar a populagdo para que adotem uma
vida saudavel fora da tecnologia?

De acordo com Oliveira (2023), um recente estudo conduzido pelo Cetic.br
(Centro Regional de Estudos para o Desenvolvimento da Sociedade da Informacéo),

uma em cada quatro criangas brasileiras comeca a se conectar a internet antes dos
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seis anos de idade. Os pesquisadores entrevistaram presencialmente 2.704 criangas
e adolescentes, bem como pais ou responsaveis, em todo o Brasil. Além disso,
estudos recentes alertam para os impactos sérios que o uso excessivo de aparelhos
mobveis, como smartphones e tablets podem ter na saude mental e no
comportamento dos adolescentes. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) também
se pronunciou sobre o assunto, destacando que esses jovens podem obter
consequéncias fisicas, como ganho de peso e problemas na coluna, devido ao uso
prolongado de computadores e smartphones.

Outra pesquisa relevante, realizada pelo Laboratério Delete-Detox Digital e
Uso Consciente de Tecnologias da Universidade Federal do Rio de Janeiro durante
a pandemia da Covid-19, revelou grandes niveis de dependéncia digital. Dos 336
participantes da pesquisa, mais da metade (62,5%) adquiria tecnologias por mais de
trés horas diarias, e muitos verificavam frequentemente as mensagens.
Curiosamente, 44,3% dos participantes relataram se sentirem mais felizes ao usar
tecnologias, enquanto 26,8% ficaram tristes quando ndo puderam usa-las. Esses
nameros mostram como a relacdo com a tecnologia pode afetar ao bem-estar
emocional (OLIVEIRA, 2023).

Seguindo com Oliveira (2023), uma pesquisa da Datafolha em 2021, 44% dos
brasileiros declarou ter problemas psicolégicos durante a pandemia de Covid-19.
Também em 2021, foram levantados pelo Fundo das Nac6es Unidas para a Infancia
(UNICEF) com parceria da Inteligéncia em Pesquisa e Consultoria Estratégica
(IPEC), alegando que 56% dos adultos disseram que algum dependente apresentou
um ou outros sintomas relacionados a saude mental durante a pandemia
(MEDEIROS, 2023).

Conforme relatado por Montini (2020):

“‘De acordo com o relatério de monitoramento sobre os usuarios do
aplicativo Moment, as pessoas visualizam a tela do celular 52 vezes por dia
e passam 3 horas e 57 minutos usando o smartphone. Outro estudo,
realizado pela OnePoll, constatou que a geracdo Y esta cada vez mais
dependente da tecnologia. A chamada “geragdo millenial”’, com pessoas
entre 18 e 34 anos de idade, quase ndo descansa devido ao vicio em
celulares.

Tudo que é em excesso pode trazer prejuizos significativos. Algumas
pessoas ja ndo sabem fazer um simples trajeto sem usar o Waze, outras
ndo conseguem anotar seus compromissos sem o auxilio da inteligéncia
artificial do smartphone. Nestes casos, 0 uso do celular ndo é uma
conveniéncia, mas sim uma questdo de sobrevivéncia.

Essa dependéncia pode causar varios efeitos colaterais. Além de néo
conseguir realizar tarefas antes feitas sem o auxilio dos aplicativos, a
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pessoa pode ficar mais suscetivel a apresentar episodios de ansiedade,
depressdao, insdnia e impulsividade. Uma pesquisa recente feita pelo Ibope
mostrou que 69% dos entrevistados acreditam que o celular afeta
negativamente suas vidas, mas, mesmo assim, ndo conseguem viver sem
ele”.

Devido as inumeras facilidades oferecidas através dos dispositivos digitais,
cada vez surgem mais viciados em telas, gerando diversas questfes a serem e que
precisam ser debatidas. As grandes corporacfes de tecnologia ja estdo atentas e
usam todos os recursos a favor. A presenca de inteligéncia artificial nas redes
sociais tem se tornado cada vez mais relevante. Esses sistemas utilizam algoritmos
para analisar dados e otimizar o engajamento dos usuarios, visando aumentar a
visibilidade e a interacdo. Devido a isso, essa busca incessante por curtidas e
compartiihamentos pode levar a uma dependéncia prejudicial, afetando a saude

mental e o bem-estar.

1.2 Justificativa

As doencas digitais foram notadas apds o grande impulso for¢cado de recursos
tecnolégicos durante a pandemia do Covid-19, pois a populacdo mundial foi
surpreendida, necessitando adotar medidas preventivas de isolamento, na qual o
uso da tecnologia foi grande aliado em adaptar os mais diversos tipos de atividades,
tanto nas obrigacdes, quanto lazeres. Essa mudanca abrupta teve como resultado o
surgimento de novos horizontes, mudando drasticamente a vida e a rotina de muitas
pessoas.

Os dispositivos tecnoldgicos cada dia entram mais no cotidiano e tém um
papel fundamental na mudanca dos habitos e a¢des. Se tornaram essenciais para
inUmeras atividades, tais como aplicativos de compra e venda, para pagamento de
contas, transferéncias eletrbnicas, entretenimento, agenda de compromissos,
relacionamento, redes sociais, entre muitos outros. O avan¢o da tecnologia movel
trouxe melhorias na realizagdo de rotinas diarias, mas também trouxe vicio,
dependéncia, problemas comportamentais e preocupacdes sociais que estdo sendo
investigados e classificados como questdes de saude publica.

Esta pesquisa justifica-se devido ao aumento de casos (principalmente apdos o
periodo da pandemia), onde o vicio e dependéncia excessiva dos dispositivos

tecnoldgicos na rotina cotidiana das pessoas em idades variadas. Esta dependéncia
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esta gerando diversos problemas fisicos e psicoldgicos. O vicio dos dispositivos
tecnologicos pode provocar o esforgco excessivo dos dedos por movimentos
repetitivos, tendinite, dores musculares em outras partes do corpo e cansago na
visdo (SOCIEDADE MINEIRA DE REUMATOLOGIA, 2020).

E importante refletir sobre o uso consciente dos dispositivos digitais e buscar
um equilibrio entre a interacdo online e a vida offline. Afinal, o que deveria ser
recurso pratico de conexao, trabalho, estudo e entretenimento ndo deve se

transformar em um agente de transtorno psicologico e dependéncia.
1.3 Objetivos
1.3.1 Geral
Investigar a predominancia tecnolégica e o impacto fisico e mental nos
usuarios, conscientizando com praticas saudaveis e o0 uso responsavel dos

dispositivos.

1.3.2 Especificos

Levantar casos frequentes a incidéncia de doencas digitais;

. Identificar os principais fatores de risco;

. Analisar os impactos fisicos e psicolégicos na saude;

o Incentivar a conscientizacao e educacdo sobre o0s vicios digitais;

. Verificar o uso de aplicativos e plataformas digitais como ferramentas

apoiadoras ao tratamento e prevencédo de doencas digitais.

A avaliacdo dos objetivos especificos citados é necessaria para compreender
os desafios a serem enfrentados na era digital. Essa analise permitiu identificar os
principais fatores de risco associados ao uso excessivo da tecnologia. Ao ter
examinado os impactos fisicos e psicologicos dessas doencgas, nota-se que nao se

trata apenas de sintomas visiveis no corpo, a saude mental também esta em jogo.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Evolucao tecnologica

A evolucdo tecnolégica ao longo das Ultimas décadas transformou
profundamente a forma de interagir com os dispositivos eletrbnicos e 0s seres
humanos ao redor do mundo. Isso tem impacto direto na vida das pessoas, pois 0
uso excessivo pode causar infortinios (MARA, 2021). Para entender as doencas
digitais € necessario compreender a evolucdo tecnoldgica, principalmente
relacionada aos microcomputadores e smartphones.

Segundo Kellerher (2022), em 1965, Gordon Moore, fundador da Intel,
especulou que dentro de 10 anos, semicondutores de 63,5 cm?2 conseguiriam
comportar cerca de 65 mil componentes e estipulou que o niumero dobraria a cada
dois anos, com aumento minimo de custo. Este principio afirma que o poder de
processamento do computador dobra a cada dois anos serviu como uma rampa
angular no desenvolvimento de computadores. Este conceito ficou conhecido como
Lei de Moore, desempenhando um papel importante para aumento na velocidade e
na precisdo dos processos de computacdo, mas também a reducdo dos custos para
0s consumidores.

A internet nasceu e se desenvolveu num ambiente académico com
financiamento da Advanced Research Projects Agency (ARPA) nos Estados Unidos
durante a Guerra Fria. No dia 29 de outubro de 1969, foi estabelecida a primeira
conexdo entre a Universidade da Califérnia e o Instituto de Pesquisa de Stanford.
Foi fato historico, pois o primeiro e-mail foi enviado. Essa Agéncia, em convénio com
algumas universidades escolhidas a dedo, investiu milhdes de ddélares em diversos
projetos, entre 0s quais estava a criacdo de uma rede que pudesse conectar 0s
diferentes computadores, distantes e isolados entre si, das universidades
patrocinadas, de maneira a compartilhar e otimizar o uso desses carissimos
recursos, além de desenvolver conhecimento nessa area, discute o arquiteto de
tecnologia da informacdo Marcelo Savio, professor adjunto da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro (ADABO, 2014). O gque inicialmente era para troca de

mensagens, atualmente é utilizado para trafego de varios tipos de midia de
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comunicacgéo e entretenimento, como audios, imagens, videos, compartilhamento de
arquivos, conferéncias em tempo real, jogos online, entre outros.

Em 1973 que a equipe de engenheiros da Motorola liderado por Martin
Cooper lancou DynaTAC 8000X, marcando uma nova era na comunicacdo com o
primeiro telefone celular portéatil vidvel com a possibilidade de fazer ligacdes a longa
distancia em movimento. Pesava aproximadamente 1 kg e tinha 23 cm de altura. A
bateria tinha autonomia de 30 minutos e custava na época U$D 4.000. O uso se
tornou popular a partir dos anos 90, devido aos avancos tecnologicos e producdo em
larga escala (MENDES, 2024).

Frank Cary (CEO da IBM) teve a ideia em 1980 de criar um computador por
U$D 1.500. Reuniu-se com William Lowe, prometendo financiar um projeto de
microcomputador fora do préprio orcamento. Cary deu a Lowe 12 meses para
chegar a um protétipo e disse-lhe para manter o projeto em siléncio. O objetivo era
criar uma estrutura similar com porte reduzido de um mainframe para pequenas
empresas e uso doméstico. Em 1981, foi lancado o IBM 5150 Personal Computer
(IBM PC) tornando padréo para a industria. Continha o chip 8088 da Intel com 5
MHz, posteriormente surgiu uma versdao com 16 MHz e com 16 KB de memoéria
RAM. Permitia 0s usuarios processarem textos e jogos simples (de forma
rudimentar, comparado ao que ha atualmente), além de simplificar as operacdes de
negocios, tornando um grande sucesso e estimulando o desenvolvimento da
industria de software (HARPER, 2023).

Ja em 1982, a Grid Systems Corporation langcou um computador em formato
de concha, que dobrava o monitor sobre o teclado (posteriormente este formato
ficou conhecido como Laptop), GRID Compass 1101. Este equipamento foi
considerado o primeiro PC portétil, pensado 4,5Kg e custando USD 8.150. Este
dispositivo portatil foi utilizado pela NASA, dentro do 6nibus espacial Columbia, onde
era utilizado um software grafico especial para exibir a posicdo do orbitador em
relacdo a Terra e a linha da luz do dia/escuriddo. Os astronautas usaram o0 recurso
para planejar as proximas sessdes de fotos de locais especificos (MARSH, 2020).

Lancado pela Apple em 1993, o Newton MessagePad, que era um assistente
pessoal digital com a promessa de ter um computador portatil e fora do escritério.
Este dispositivo além do tempo tinha tela sensivel ao toque e a possibilidade de

instalar aplicativos. Devido a falta de recursos tecnolégicos na época, recebeu
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muitas criticas com problemas de reconhecimento de escrita & mao, mas o conceito
tinha muitas inovagdes tecnoldgicas que seriam aplicadas anos depois com iPhone
e o iPad (CARBONE, 2023).

A IBM lancou em 1994 o IBM Simon, o primeiro smartphone com sistema
operacional, permitia enviar e receber fax/mensagens, tinha calculadora, calendério
e lista de contatos, além de enviar e receber ligagdes. Possuia uma tela touchscreen
e pesava 510g, custando U$D 1.099 (DRULLIS, 2022).

Em 9 de janeiro de 2007, Steve Jobs fez o anuncio oficial do iPhone, um
smartphone visionario com tela capacitiva sensivel ao toque, Varios servicos
embarcados, com possibilidade de instalar aplicativos através da loja virtual Apple
Store, sem teclado fisico e poucos botbes. Este lancamento revolucionou o mercado
mundial, tornando a Apple pioneira neste segmento e uma das marcas mais valiosas
do mundo (ANDRADE, 2022).

Algumas das ideias mais inovadoras, que s&o utilizadas no cotidiano, sairam
de Silicon Valley (Vale do Silicio). Trata-se de uma regiao da Califérnia, nos Estados
Unidos, conhecida por ser o polo tecnoldogico mundial. L& surgiram algumas das
maiores e mais bem-sucedidas empresas de tecnologia e diversas startups, como
Google, Intel, Facebook, Apple, Yahoo, Twitter, Nvidia, Netflix, Oracle e outras.
Neste agrupamento € comum que tenham propensdo para encontrar parceiros de
negocios, investidores e facilitadores (AMARAL, 2019).

Os fabricantes visam aprimorar tecnologia dos componentes eletrénicos
menores, eficiéncia energética e melhores praticas no desenvolvimento de softwares
inclusos, buscando o aumento cada vez mais significativo de produtividade dos
usuarios nos dispositivos, com maior quantidade de recursos e inovacgfes
embarcados em dispositivos. O uso continuo e viciante dos dispositivos, alavancado
com a conexdao dos usuarios no ciberespaco, estd cada vez mais evidente
habitualmente. Entretanto, o0 uso descontrolado dos microcomputadores e

smartphones desencadear problemas como as doencgas digitais (TURBIANI, 2018).

2.2 Contextualizacdo das doencas digitais

Mara (2021) contextualiza a respeito que as doencas digitais sdo problemas

de saude que surgem devido ao uso excessivo ou inadequado de dispositivos
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eletrbnicos como computadores, tablets e, principalmente, smartphones. Com o
progresso da tecnologia digital, houve um impacto significativo na interagdo social
com a modernidade, alterando os habitos e rotinas. Mesmo facilitando diversas
atividades como a informacao e comunicacao instantanea, trouxeram instigacées em
relacéo a saude fisica e mental dos seres humanos.

Doencas como problemas musculoesqueléticos, como: tendinite postural,
dores nas maos, dor lombar, falta de ergonomia; visuais: fadiga ocular, dor nos
olhos, visdo embacada; neurolégicos: nausea, dor de cabeca, vertigem; e
psicolégicos: ansiedade, déficit de atencdo, depressao, estresse; foram
desencadeados e permanecem mais frequentes no decorrer do uso desenfreado
das tecnologias digitais devido a presenca constante nas atividades da populagéo
(MARA, 2021).

Bastardas (2019) além disso, acrescenta que o vicio em tecnologia pode ser
incluido nesta lista de doencas digitais, pois 0s usuarios estdo cada vez mais
dependentes e compulsivos em atividades que envolvem a internet, jogos e aos
dispositivos que possibilitam a conexdo no ambiente virtual, onde procuram aliviar o
mal-estar fisico e emocional através das tecnologias se refugiando em ocupacdes
que envolvem tais meios. Desde variacbes comportamentais até mesmo a falta de
apetite pode ser estimulada pelos vicios tecnologicos.

Para Mattoso (2010 apud Silva e Silva, 2017):

"em pleno Século XXI onde a tecnologia estd cada dia mais avancada, as
pessoas adquirem doencas e problemas psicologicos frequentes. A
tecnologia com o0s processos de automacéo leva as pessoas a assumirem
uma vida sedentaria, ja que, a comodidade, rapidez e flexibilidade na
aquisicdo de informac&o diminuem o esfor¢co das pessoas em buscar fontes
alternativas de lazer, trabalho e estudo".

2.3 Histérico das doencas digitais

Para Sklar (2021) é notorio que tais doengas ja se avangcam em conjunto ao
avanco da tecnologia, pois desde o surgimento e evolucédo da televisdo, houve
relatos de enjoos devido aos efeitos coloridos das telas, como o surto do Pokémon
Shock, que segundo Vasconcelos (2022), em 16 de dezembro de 1997, 685
criangas tiveram um ataque de epilepsia enquanto assistiam ao 38° episodio do

desenho animado japonés Pokémon, posteriormente, aumentou para 12 mil o caso
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de criangas com algum tipo de sintoma de tontura, vOmito e dores de cabeca,
provocado pelo mesmo episédio do anime.

Vasconcelos (2022) afirma condizente aos cientistas, sendo um “virus
emocional” afetando as pessoas que consomem o mesmo tipo de conteudo,
manifestando por sintomas fisicos, também nomeado com o termo “histeria em
massa” para elucidar o fenébmeno.

Burgos (2013 apud Silva e Silva, 2017) menciona que:

‘o tempo gasto na vida on-line vem causando, desde meados de 2008,
algumas discussdes e correntes contra a chamada hiperconexao
ininterrupta, que vao da hipétese sobre a diferenca do funcionamento do
cérebro das pessoas que passam tempo em demasia na internet, descrita
no livro Geracdo Superficial de Nicholas Carr (2010), passando pela
"iDisorder”, de Larry Rosen (2012), que defende que a obsessdo por
gadgets causa transtornos psiquiatricos na populagdo mundial".

Desde entdo, Rosen (2012) afirma que estudos séo realizados para analisar
estas reacdes ocasionadas pela tecnologia, onde ao passar do tempo, 0s sintomas
desacorrentam de fisicos para psicoldgicos, afetando em massa a sociedade em
aspectos diversificados.

Mara (2021) exprime que o uso desenfreado dos equipamentos eletronicos
chegou no &pice com a pandemia, pois devido ao isolamento social, diversas
atividades foram restringidas e adaptadas para a internet, a fim de prevenir a

contaminacdao do virus SARS-Cov-2, 0 que acabou estimulando outras doencas.

2.4 Tipos de doengas digitais

Mara (2021) inicia relatando que a tecnologia invadiu a vida do ser humano,
seja tanto para trabalho, compras, comunica¢éo ou lazer. Embora traga praticidade,
acompanha também o lado ruim que séo as doencas digitais, e o brasileiro fica em
média de 10 horas por dia conectado, consequentemente aumentando a frequéncia
destas enfermidades.

Ribeiro (2022) diz que conforme a evolugéo da tecnologia digital passa, os
efeitos colaterais ao manusear tal ferramenta também estdo se desenvolvendo no
cenario do cotidiano, ou seja, as doencas causadas pelo uso irrefreado da
virtualidade que devastam a saude humana estéo cada vez mais a tona.

Uma pequena parte da populacdo apresenta problemas referidos ao uso

excessivo, descontrolado e disfuncional da internet (PONTES, CAPLAN E



21

GRIFFITHS, 2016 apud FERNANDES, MAIA E PONTES, 2019), tal utilizacdo
problemética se relaciona com varias comorbilidades, sendo o disturbio de humor,
uso de substancias, ansiedades e entre outros fatores de risco (TSAI et al., 2009
apud FERNANDES, MAIA E PONTES, 2019).

2.4.1 Ansiedade

A ansiedade € uma sensacdo de nervosismo comum gque permite antecipar
situacdes de risco e preparar para os desafios diarios. No entanto, quando essa
emocdo é muito intensa, ocorre em momentos indevidos, com preocupacdes
desproporcionais aos problemas e de forma continua, se transforma em um
transtorno patolégico. Muitas vezes, também apresenta em sintomas fisicos,
incluindo falta de ar, tontura, sudorese, batimentos cardiacos acelerados e/ou
tremor. Pode ser complexo decidir quando a ansiedade é grave o suficiente para ser
considerada um transtorno. Transtornos de ansiedade s&o o tipo mais comum de
problema de saude mental e afetam aproximadamente 30% dos adultos nos Estados
Unidos. A ansiedade pode acompanhar por varios anos e a pessoa com a patologia
comeca a acreditar que isso € normal. Por essa e outras razdes, 0s transtornos de
ansiedade muitas vezes nao sao devidamente diagnosticados ou tratados. Podem
ser associados a pensamentos suicidas e tentativas de suicidio. As causas nao sao
completamente conhecidas, mas pode ter envolvimento com ambiente que vive (por
exemplo, vivenciar um evento traumatico ou estresse), fatores genéticos (incluindo
histérico familiar), doenca fisica (por exemplo, glandula tireoide hiperativa,
insuficiéncia cardiaca), alcool, medicamentos e entorpecentes. O tratamento varia
de acordo com o tipo de transtorno de ansiedade diagnosticado pelo médico
(BARNHILL, 2023).

2.4.2 Depresséao
A depressdo € um estado emocional complexo que transcende a mera

tristeza passageira. Quando se transforma em um transtorno, vai além das

oscilagBes naturais do animo e passa a afetar significativamente a vida diaria. Trata-
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se de uma doenca psiquiatrica crénica que causa oscilacdes de humor com perda
de interesse, auséncia de animo e tristeza profunda (DEUS E MARQUES, 2024).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), as taxas globais de
suicidio estdo diminuindo, mas na regido das Américas, esses nimeros estdo em
ascensao. Entre os anos 2000 e 2019, a taxa global de suicidio reduziu em 36%. No
mesmo periodo, nas Ameéricas, as taxas aumentaram em 17%. Notavelmente, entre
os jovens de 15 a 29 anos, o suicidio € a quarta causa de morte mais frequente,
ficando atras apenas de acidentes de transito, tuberculose e violéncia interpessoal.
Na pior das condi¢des, a depresséo pode levar ao suicidio. Aproximadamente 700
mil pessoas cometem suicidio a cada ano - sendo a depressdo segunda principal
causa de morte entre pessoas com idade entre 15 e 29 anos. Devido a este fato, no
més de setembro, o Ministério da Saude faz campanha sobre a conscientizacéo e
cuidado com a saude mental (MARTINS, 2022).

A depresséo geralmente aparece na adolescéncia ou ao entre 20 e 30 anos,
mas pode aparecer em qualquer momento da vida, inclusive na infancia. Nao tem
causa exata, mas uma série de fatores pode ser o mais provavel. Pode ser por
tendéncia familiar, eventos angustiantes (sendo especial quando ha uma perda de
uma pessoa proxima), problemas gerais de saude e fatores genéticos. A maioria das
pessoas com depressdo tem dificuldade para dormir e despertam varias vezes,
principalmente de madrugada. Algumas pessoas com depressao dormem mais que
o normal. Os médicos podem diagnosticar a depressdo com base nos sintomas
apresentados pelo paciente. Utilizam listas especificas de critérios sintomaticos para
identificar diferentes tipos de transtornos depressivos, avaliando se o0s sintomas
estdo causando angustia significativa ou prejudicando a capacidade da pessoa de
realizar as rotinas diarias. Antecedentes pessoais de depressao ou historico familiar

séo considerados para fechar o diagndstico (CORYELL, 2023).

2.4.3 Tendinite postural

Como afirmado por Mara (2021), a tendinite € o tenddo, um musculo
conectado ao 0sso responsavel por fazer o ser humano realizar as atividades
normais, este musculo se inflama e causa a dor, devido a lesdo por esforco

repetitivo ou distlrbio osteomuscular relacionado ao trabalho. Em ambos os casos,
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ocasionam o problema quando o usuario estd com uma ma postura ao escrever no
computador ou celular, tendo como efeitos o formigamento do membro, dor, fadiga

muscular e a reducédo do movimento.

2.4.4 Sindrome do tunel cubital

Mara (2021) comenta a respeito da sindrome do tunel cubital, sendo a dor
causada pela compresséo do nervo ulnar ao esticar a articulacdo do cotovelo, junto
de sensacao de formigamento nas méos e reducédo de sensibilidade no local, e os
movimentos repetitivos e a ma postura dos cotovelos a mesa contribuem para a

sindrome.

2.4.5 Sindrome do toque fantasma

Segundo Ribeiro (2022), a sindrome do toque fantasma é uma sensacéo falsa
provocada pelo cérebro que esta de certa forma “conectado” ao aparelho, em que o
celular vibra ou toca, mas ao olhar ndo existe notificacdes, e 70% da sociedade
mundial sofrem deste distdrbio, constatado por Rosen (2012).

Rosen (2012) postula que o ser humano configurou o mundo social para viver
em torno desta pequena caixa no bolso, causando uma explosdo de
neurotransmissores do cérebro responsaveis pela ansiedade ou prazer,
prontificando o wusuario na acdo, que acaba consequentemente atendendo

imediatamente ao chamado do telefone.

2.4.6 Nomofobia

Ribeiro (2022) comenta que é o aumento de ansiedade que o usuario sente
ao ficar desconectado do dispositivo, separado ou sem internet, um termo abreviado
de “no-mobile-phobia”, ou seja, o medo de ficar sem dispositivo movel.

Rosen (2012) continua o assunto pontuando que as pessoas estédo
condicionadas a se atentarem nas notificacdes dos celulares, e replicam o que as

outras fazem quando pegam os aparelhos para mexer, usam também mesmo nao
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acontecendo nada e gerando a sensacao de néo estar perdendo algo, semelhando

aos caes de Pavlov, no qual se associam ao sinal sonoro na hora da alimentacéo.

2.4.7 Nausea digital

O Conselho Nacional de Técnicos em Radiologia (CONTER, 2014 apud
Manhaes, 2014) discorre que a nausea digital € a desorientacédo e vertigem sentida
pelas pessoas que interagem com certos ambientes digitais, ou seja, o cérebro
praticamente entra na imersdo daquilo que estd se movimentando virtualmente,
enquanto fisicamente o usuério esta parado. No periodo de 1990, recebeu o termo
de “cybersickness”, descrevendo a consequéncia vivida pelas pessoas que
comecaram a usar os sistemas de realidade virtual.

O CONTER (2014 apud Manhées, 2014) descreve um exemplo da versao do
sistema operacional da Apple recém-langcado em 2014, que provocava a ansia de
vomito nos usuarios devido a interface personalizada com um efeito tridimensional, a
partir dai, o forum da empresa recebeu diversas reclamacdes do caso.

Sklar (2021) clarifica que a nausea digital €, na verdade, apenas o neologismo
atual para retratar o enfrentamento assiduo entre o corpo humano e um mundo em
transformac&o tecnoldgica frequente. E o mesmo que cinetose, o enjoo ao andar de

carro ou em alto-mar.

2.4.8 Dependéncia das redes sociais

Ribeiro (2022) disserta que o0 uso excessivo das redes sociais possibilita a
depressdo ao ser humano e consequentemente desencadeia doencas secundarias,
de modo que a interacdo social na realidade foi substituida em curtidas virtuais de
experiéncias alheias, e as reunides de familia por conversas aleatérias com colegas
digitais. Vale lembrar que a humanidade é um ser que sempre foi sociavel.

Apesar de ter facilitado a comunicacdo entre as pessoas a longa distancia,
para CONTER (2014 apud Manhaes, 2014) fez com que o ser humano ficasse
dependente da atencao de individuos virtuais, acreditando que os influenciadores ou
amigos estdo com uma vida melhor por viralizar nas redes ou trazendo imagens de

gue esta desfrutando de lugares divertidos, luxuosos e desejados por muitos, desta
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forma, obtendo o contato destas pessoas, certamente tera o “prazer’ em fazer parte
do evento ou saciar a vontade de saber da informacéo publicada.

Rosen (2012) em um estudo aplicado entre usuarios do Facebook, constatou
que as pessoas abrangentes de muitas amizades virtuais tendem a demonstrar

menores sinais de tensao emocional.

2.4.9 Transtorno de dependéncia da internet

Ribeiro (2022) comenta que € a incapacidade do usuario em controlar a
dependéncia da utilizacdo da internet, fazendo com que seja uma prioridade a
conexdo ao mundo virtual, gerando efeitos colaterais como depressao, insénia,
obesidade, déficit de atencao, ansiedade e crise de panico.

Young (1998 apud Fernandes, Maia e Pontes, 2019) relata sendo um
problema no controle de impulsos e diversidade de comportamentos com relacéo ao
uso compulsivo da internet, categorizando-se em 5 tipos, sendo o uso em websites
adultos, relacionamentos online, compulsdes em compras, navegagao excessiva nas
informacdes e jogo de computador obsessivo, além de distinguir que tais vicios
estdo correlacionados a falta de habilidades e baixa autoestima da pessoa.

2.4.10 Vicio de jogos online

Ribeiro (2022) descreve que é uma necessidade obsessiva em acessar jogos
online de multijogadores, mencionando um estudo de 2010 da Coréia do Sul,
informou que aproximadamente 18% da populacédo entre 9 e 39 anos sofrem desta
compulsividade, o que promoveu a “Lei Cinderela”, cortando o acesso aos jogos a
partir da meia-noite até as 6 horas da manha aos usuarios menores de 16 anos em
todo pais sul-coreano.

Rosen (2012) explana que a dependéncia de algo provoca o cérebro a
informar que precisa de devidas substancias a fim de obter uma sensacéo boa,
como a dopamina e serotonina, acostumando o organismo do ser humano para
repetidamente praticar atividades de jogatina, sejam de azar ou eletrbnicos, para

receber 0s neurotransmissores.
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Bastardas (2019) acrescenta que de acordo com a Organizagcdo Mundial da
Saude (OMS) diagnosticou o vicio em videogame como um distirbio de saude
mental, onde o usuario perde a nocdo do tempo e controle conforme a duracao da
jogatina, com o passar do tempo, acaba-se tornando dependente daquilo, e quando
o individuo ndo pode jogar, gera sentimentos de ansiedade, estresse e falta de
apetite, isolando-se socialmente.

2.4.11 Ludopatia

Conforme Casemiro (2024), a ludopatia, também conhecida como jogo
patolégico ou transtorno do jogo, € um distirbio comportamental que se caracteriza
pelo impulso incontrolavel de jogar, apesar das consequéncias negativas para a
saude e a vida financeira. Essa condigcdo é reconhecida pela Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) e tem especifico CID: 10-Z72.6 (mania de jogo e apostas) e 10-
F63.0 (jogo patoldgico), causando impactos negativos significativos na vida dos
afetados. O desejo incontrolavel de jogar ou apostar ndo envolve uso de alguma
substancia especifica, mas sim na emoc¢do que apostar e jogar provocam no
cérebro. Esse processo quimico ativa o sistema de recompensa, liberando
dopamina, um hormdnio associado a sensacdes de prazer e satisfacdo. Este vicio
dos jogadores por apostas pode ser tdo intenso quanto a de dependentes quimicos
por cocaina ou alcool.

Ainda com Casemiro (2024), ao contrario da maioria dos jogadores casuais,
gue conseguem parar quando perdem ou estabelecem um limite para as perdas,
pessoas com compulsdo por jogos ndo conseguem interromper o habito, mesmo
apos perderem grandes quantias de dinheiro. No geral, a pessoa patolégica demora
para perceber que a aposta que era habitual se transformou em um vicio. E uma
situacao delicada, que requer apoio e tratamento adequados para retomar o controle
das vidas e financas.

Ribbeiro (2024) aponta que cerca de 17% dos beneficiarios do programa do
governo Bolsa Familia gastam em média R$ 100. Dos apostadores, cerca de 4
milhdes (representando 70% do total) sdo chefes de familia, ou seja, aqueles que
efetivamente recebem o beneficio. Esses apostadores enviaram um montante de R$

3 bilhdes (correspondendo a 67% do total) por meio do sistema de pagamentos
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instantaneos PIX para as casas de apostas. Ainda sobre o perfil dos apostadores,
boa parte estéa entre 20 e 30 anos, e quanto mais velho, maiores sdo os valores de
aposta.

O vicio em jogos de azar na web através dos dispositivos movieis, com falsas
promessas de ganhar dinheiro facil e lucro rapido, o numero de pessoas envolvidas
nesse tipo de entretenimento tem aumentado consideravelmente. A acessibilidade e
a conveniéncia oferecidas podem tornar dificil resistir & compulsdo de apostar,
levando a consequéncias negativas para a saude mental e financeira. Muitos
relatam é que comecam como uma simples curiosidade ou passatempo, mas
rapidamente essa atividade se transformou em um grande pesadelo. Quando se
discute as causas gue levam uma pessoa a se tornar um jogador patologico, ndo é
possivel apontar uma unica razdo. A origem de qualquer problema mental
geralmente envolve multiplos fatores, tais como depressdo, ansiedade, histérico
familiar, sensacao de ter sorte para ganhar prémios e convivéncia sem limites de
jogos na infancia (CASEMIRO, 2024).

Leite (2024) descreve que em 2022, a Camara dos Deputados manifestou um
Projeto de Lei (PL) apontando o dia 10 de outubro como o Dia Nacional de Combate
ao transtorno. Além do emocional, o bolso também sofre com as apostas
desenfreadas.

2.4.12 Hipocondria digital

A hipocondria digital, ou cibercondria, CONTER (2014 apud Manhaes, 2014)
define que € a tendéncia em acreditar nas doencas diagnosticadas através da
internet, imaginando que acontecera o pior de acordo com a informacéo pesquisada,
crendo que uma simples dor de cabeca pode ser um céancer terminal conforme o
autodiagnostico.

De acordo com Rosen (2012), a internet pode exacerbar os sentimentos da
hipocondria devido as informacBes médicas, sendo tanto auténticas e outras
contraditorias, porém muitos ndo leem literalmente a informag&o, alimentando a

sensacao que esta ficando doente com a transformacéo do sintoma em doenca pior.
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2.4.13 Efeito google

A internet trouxe a facilidade de obter a informacéo de modo imediato a palma
da mao, entretanto, tal costume pratico acomodou aos usuarios, fazendo com que o
cérebro retenha menos informacdes (CONTER, 2014 apud MANHAES, 2014).

A respeito deste “efeito Google”, Rosen (2012) destaca que nao é
necessariamente algo ruim, pois € um exemplo que pode ser observado como uma
mudanca social devido a evolugcédo tecnoldgica, apontando para o surgimento de
uma populacdo mais inteligente e informada, no entanto, pode ser que apresente
resultados negativos em determinadas situagbes, como 0s alunos ao pesquisar
respostas das provas no Google quando necessita-las, tornando-os vagarosos, em

troca de realizar a preparacéo prévia com estudos.

2.4.14 Dedo em gatilho

Segundo Mara (2021), a situacdo ocorre com travamento do dedo em posicao
dobrada, causada por inflamacdo na base do tenddo do dedo afetado. Quando
travado parece que esta apertando o gatilho de uma arma, com o movimento normal
interferido. Ao desdobrar o dedo afetado pode causar um estralo entre os tenddes. A
inflamacdo € causada por movimentos repetitivos, com flexdo dos dedos
prolongados. Com uso excessivo dos smartphones pode causar o dedo em gatilho

no polegar.

2.5 Efeitos colaterais no corpo humano

De acordo com informac¢des da Turbiani (2018), a globalizagdo conta com
4,02 bilhdes de pessoas conectadas na internet, e a somatéria de usuarios de
celulares totalizam 5,1 bilhGes. No Brasil, o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) aponta que atinge cerca de 116 milhSes de internautas,
considerando 94,5% desta parte acessa através do celular, permanecendo mais de
9 horas diariamente no pais. Contudo, ao avancar da tecnologia, deixa a

humanidade cada vez mais dependente da ferramenta por ser um facilitador de
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diversas atividades com mais comodidade, pondo em risco a saude devido ao uso

excessivo.

2.5.1 Cabeca

Continuando o tema, Turbiani (2018) lista que maior parte das doencas
causadas pelo uso desgovernado dos acessorios tecnoldgicos sdo as psicolégicas,
atingindo um numero crescente de usuarios. Os comportamentos constantes sao
compreendidos pelo cérebro como algo satisfatério, comparando a sensa¢do com
ficar 8 minutos jogando videogame a jogatina em caga-niqueis, iISSO ocasiona a
liberacdo de hormbnios como a dopamina.

A vontade repetitiva em verificar as redes sociais, Turbiani (2018) relaciona a
sindrome do FOMO (Fear of Missing Out, ou "medo de estar perdendo algo”), que
praticamente € a sensacao de ndo fazer ou saber de algo enquanto todos os outros
fazem ou sabem. Tornando a pessoa ansiosa, mal-humorada, angustiada e até
depressiva, afetando tanto criancas quanto adultos, levando até mesmo ao estado
de solidao e isolamento social.

Turbiani (2018) acrescenta outro aspecto dos usuarios que usam 0S
aparelhos eletrébnicos como celular, o tablet ou o notebook na hora de dormir,
fazendo com que o cérebro permaneca ativo, inibindo a producdo de melatonina, o
horménio sonifero. Quanto mais o sono é interrompido, a longo prazo, prejudicara a
saude, vida pessoal e profissional. Os sintomas iniciais sdo sonoléncia, senso critico
atrapalhado, incapacidade de resolver problemas, reflexos diminuidos, irritabilidade,
mau humor e maiores chances de acidentes. A falta de descanso ainda abala na
atencdo, memoéria e capacidade cognitiva, vinculando-se a depressdo e o
crescimento abaixo do esperado, e pela noite, cerca das duas horas da manha, é

onde tem a maior geracdo do hormoénio do crescimento.

2.5.2 Olhos

Turbiani (2018) comenta que os olhos precisam ser lubrificados ao piscar,

como feito normalmente em intervalos de 5 a 10 segundos, e a falta desta acao gera
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desconforto, pois ocorre ressecamento, diminuicdo da acuidade visual,
embacamento, ardor e vermelhidao.

Além disso, gera maiores chances de desenvolver miopia com 0 uso
constante dos dispositivos, pois para Turbiani (2018), ao usuario permanecer em
frente a monitores e telas, é exercido um esforco acomodativo para perto,
possibilitando o risco do crescimento do globo ocular, causando o problema de
refracao.

Sobre outros problemas, Turbiani (2018) adiciona que a falta de exposicédo a
ambientes externos gera o crescimento do globo ocular, pois os raios solares
estimulam a producédo de dopamina além do campo de visdo aberto, e por sua vez,
previnem este problema. A ceratite (irritacdo da cornea) e Ulcera também podem ser

provocadas através do uso constante dos equipamentos eletrénicos.

2.5.3 OQuvido

Turbiani (2018) relata que aumentam cada vez mais pessoas que utilizam
fones de ouvido para ouvir masica, programas e noticias ou estudar, mas o uso
desenfreado afeta a audicdo, pois, de acordo com especialistas, o volume
“adequado” para o ouvido é de até 70 decibéis, o risco se aparenta partindo de 80
decibéis, além de ficar muitas horas seguidas com o fone também é bem prejudicial.
A 85 decibéis, o tempo maximo de exposicao diaria toleravel é de oito horas. A 94
decibéis, duas horas e 15 minutos; a 106 decibéis, 25 minutos, e, a 115 decibéis,
apenas sete minutos.

A decorréncia disso pode constituir em dor de cabeca, zumbido e perda de
audicdo, que pode ser progressiva e irreversivel. Por isso, € essencial escolher um
acessorio de qualidade, com certificacdo dos 6rgdos competentes, e utiliza-lo com
moderagéo, sempre respeitando os limites de volume e tempo (TURBIANI, 2018).

2.5.4 Pele
Turbiani (2018) explana que a luz artificial emitida pelos equipamentos

eletrbnicos também prejudica ao maior 6rgdo do corpo. Dermatologistas tém

estudado que podem ocasionar ou piorar manchas escuras (melasmas),
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especificamente no rosto, no pesco¢o, no colo e nas Maos, por serem as partes
mais expostas.

Turbiani (2018) justifica que isso acontece devido a luz azul emitida pelos
aparelhos penetra profundamente na pele, aléem de estar associada a radiacao
ultravioleta, crendo que pode impactar negativamente a genética e até mesmo
acelerar o envelhecimento. Os efeitos colaterais ndo acontecem de imediato, mas

com a constancia do uso.

2.5.5 Articulacdes e musculaturas

Turbiani (2018) dialoga que o uso descontrolado de computadores, celulares,
tablets e videogames também refletem em diversas enfermidades ortopédicas.
Ortopedistas comprovam que 0s movimentos repetitivos feitos para digitar e jogar
causam tendinite e bursite, bem como outras lesdes ou disfungdes articulares,
afetando maos, bracos e ombros, causando dor intensa, além da perda de
sensibilidade e forca.

Acrescentando ao assunto, Turbiani (2018) informa que a mé postura, como
permanecer em horas demasiadas com a cabeca abaixada mexendo no celular, ou
ficando um longo periodo sentado em frente ao computador, videogame ou
televisdo, estd comprometendo partes do corpo como o joelho e as costas com a
mudanca do centro de equilibrio do pescoco, causando fadiga muscular, danos aos

discos da coluna cervical, formigamento, dor atipica e limitagdo dos movimentos.

2.5.6 Sedentarismo

Turbiani (2018) postula que a vida sedentaria com o uso de equipamentos
digitais contribui no aumento de casos de obesidade, drasticamente gerando as
doencas metabdlicas (diabetes), alteracbes de colesterol e enfermidades
cardiovasculares, como a hipertensdo arterial, infarto do miocardio e derrame
cerebral. Isto se explica principalmente devido a baixa movimentacéo fisica, pois,
além do acréscimo de massa corporal, gera auséncia de massa muscular, fator que

se tornara prejudicial ao decorrer dos anos.
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Enes e Lucchini (2016) introduzem ao tépico que considera-se um fator de
risco a obesidade, especialmente em criancas e adolescentes que se dedicam em
atividades de baixa intensidade, como assistir a televisdo, jogar videogame e usar o
computador. Consoante aos estudos de Manios et al. (2009 apud Enes e Lucchini,
2016) com pré-estudantes gregos, apontaram que as criancas que delongavam por
mais de duas horas perante a TV consumiam mais alimentos rotulados de habitos
nao saudaveis, como os ricos em sodio, gorduras e acucares, sucedendo em maior

ingestao energética.

2.5.7 Sintomas do uso excessivo de telas

Unimed (2021) identifica que o corpo mostra alguns sinais que podem indicar
que esta passando muito tempo em frente as telas. O uso excessivo de dispositivos
eletrdnicos, como celulares e PCs, podem causar riscos a saude e o bem-estar. Isso
inclui dores ou tensdo muscular no pescoco e ombros apés longos periodos. O
habito de levar o celular para a cama afetando a qualidade do sono, o medo
constante de perder atualizacbes nas redes sociais (conhecido como FoMO), a
dificuldade em se desconectar e os sintomas de visdo cansada e seca causados

pela exposicdo prolongada as telas.

2.6 Exemplos ocorridos em atividades cotidianas

2.6.1 Profissoes

Marcos (2023) alega que trabalhos que utilizam constantemente ferramentas
tecnoldgicas, sendo computador, notebook e celular, estdo mais propensos a
problemas de enfermidades como Les&o por Esforco Repetitivo (LER), danos nas
costas, visuais e psicologicas. As profissbes nas quais envolvem servicos
administrativos, comerciais e, sobretudo da tecnologia da informag&o, sao as mais
afetadas por usarem 0s equipamentos impropriamente sem repouso e por uma
jornada de 8 horas diarias ou mais, exercendo fun¢cdes como: prestar atendimento e
suporte ao cliente, desenvolvimento de softwares, criacdo de documentos e outras

atribuicbes associadas ao uso de dispositivos tecnologicos.
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Montenegro (2023) comenta a respeito do desafio dos influenciadores digitais
e criadores de conteudo em cuidar da saude mental, profissdo que vem crescendo
conforme o avanco das redes sociais. Apesar do lado glamoroso que é mostrado
para 0 publico, os influenciadores também enfrentam desafios passivos de
comprometer o psicolégico, devido a obsessdo e pressao em manter a audiéncia, o
engajamento e ndo perder a monetizagcado seguindo o algoritmo da rede, trazendo
novas tendéncias, diversificando conteddos e mostrando novidades para
entretenimento em grande escala.

Continuando, Montenegro (2023) traz dados que identificam o percentual das
reacoes adversas destes profissionais, considerando que: 22,2% sofrem de
transtorno de ansiedade; 6,4% sofrem de depresséo, e; 2,5% sofrem de transtorno
de déficit de atencéo e hiperatividade (TDAH). Deste modo, muitos ja se ausentaram
das redes sociais, mesmo que temporariamente, zelando pelo préprio bem-estar e
privacidade.

Kevin (2022) expde que o0s streamers, outra profissdo que cresceu
exponencialmente durante a pandemia do Covid-19, se sujeitam a ficar horas
exorbitantes sentados na frente da TV ou da tela do computador, jogando
videogames ou navegando pela internet enquanto interagem com o0s participantes
do canal por chat em texto ou por voz. Tal atividade pode ser proveniente a fadiga

mental e a tenséo fisica se nao for gerenciada adequadamente.

2.6.2 Entretenimento

Costa e Petrich (2023) identificam que as redes sociais passaram a ter um
impacto mais pronunciado sobre a sociedade, influenciando seja de forma positiva
ou negativa. Aplicam atividade digital que retém a atencéo das pessoas, viciando-as
de modo ndao-interruptivo, o que desenvolve sintomas de abstinéncia, como
inquietacdo e irritabilidade quando o acesso € interrompido, além de impactar no
sono no uso noturno (FREITAS, 2022 apud COSTA E PETRICH, 2023). O
cyberbullying e a depressado se relacionam ao uso conturbado de tecnologias
digitais, desencadeando disturbios no comportamento € no humor, junto a vontade
desenfreada de estar conectado (SOUZA E CUNHA, 2019 apud COSTA E
PETRICH, 2023).
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Sklar (2021) elucida por testemunhos de usuéarios que estavam navegando na
internet sentiram sintomas de nausea digital, reacdo desencadeada pelo uso
excessivo da tecnologia, fazendo com o0 que o0s usuarios ficassem tontos,
angustiados e enjoados, apos um longo uso dos ambientes virtuais. Até mesmo com
atividades de assistir a videos, séries e filmes ou navegar nos menus das
plataformas de streaming e de noticias por longos periodos consecutivos pode
suceder no enjoo. Contudo, a maior ocorréncia de nausea digital provém do uso de
tecnologias de imersdo, como em Oculos de realidade virtual. Em 2011,
provavelmente 30% a 80% dos usuarios de realidade virtual apresentassem nausea
digital, embora os 6culos aprimorados reduziram a média entre 25% e 60% em
2016.

Anater (2023) considera que a industria de jogos eletrbnicos vem sendo
impulsionada pelo desenvolvimento de dispositivos eletronicos cada vez mais
sofisticados, pela popularizagdo de computadores pessoais e dispositivos méveis de
alto desempenho.

Anater (2023) continua dissertando que 0s jogos eletrdnicos, anteriormente
considerados somente como uma forma de entretenimento, agora Sao vistos como
um mercado global altamente lucrativo, movimentando bilhdes de délares todos os
anos. Empresas de todo o mundo estdo investindo massivamente em pesquisa e
desenvolvimento para criar jogos que sejam ndo apenas divertidos, mas também
tecnicamente avancados e visualmente impressionantes.

Segundo Silva (2024), a Pesquisa Game Brasil (PGB) de 2024 entrevistou
13.360 pessoas no Brasil, em 26 estados e no Distrito Federal, durante os meses de
dezembro e janeiro deste ano. O estudo é desenvolvido pelo SX Group e Go
Gamers em parceria com Blend New Research e ESPM. De acordo com a nova
pesquisa, 73,9% da populacdo no Brasil afirma jogar algum tipo de jogo digital.
Comparado ao ano de 2023, o dado apresenta um aumento de 3,8 pontos
percentuais. Segundo a 112 edicdo da PGB, a maioria dos brasileiros (73,9%) esta
mergulhada no mundo dos jogos digitais, o que representa um aumento em relagao
a pesquisa anterior. O smartphone continua sendo a opc¢ado preferida quando o
assunto € jogatina, com 48,8% de preferéncia, em seguida pelos PCs (22,6%) e
consoles (21,7%). Os jogos ndo sao coisa de adulto: 70,2% dos entrevistados ja

estdo nesse universo desde a infancia. Em relacdo aos pais entrevistados, 82,8%
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afirmam que os filhos também sé&o fas de jogos digitais. Quando questionado sobre
inteligéncia artificial: 85,5% dos jogadores conhecem essa tecnologia e 68,6%
afirmam que ja a utilizam no dia a dia.

No entanto, Anater (2023) identifica que o impacto dos jogos eletrénicos vai
muito além da economia. Permite aprimorar a coordenagdo motora, memoria,
melhorar concentracdo e as habilidades de resolucdo de problemas. Quando em
excesso, 0 vicio em jogos eletronicos pode causar sedentarismo, LER (Leséo por
Esforco Repetitivo), sindrome dos olhos secos, epilepsia, insbnia, isolamento social,
alteracdes no comportamento emocional, ansiedade e depresséo.

Sakarya e Soyer (2013 apud Geraldo e Mainardes, 2017) comentam que
consumidores de culturas variadas e com diferentes valores de consumo usam as
compras online devido as vantagens disponibilizadas, como facilidade de pesquisa,
organizacao e entretenimento.

E-bit (2021 apud Carreiro e Nose, 2023) esclarece que devido a demanda da
clientela, maioria dos servicos foram migrados para internet, obtendo um aumento
exponencial de consumidores. As regifes brasileiras com 0 maior crescimento
trimestral no comércio eletrénico em 2020 foram o sudeste, com um aumento de
44,1% e o nordeste com 31,7%. Em 2019 obteve um faturamento de 61,9 bilhGes de
reais, ja em 2020 houve um ganho de 87,4 bilhdes, atingindo um lucro de R$ 25,5
bilhdes em apenas 1 ano.

Fernandes (2023) traz o levantamento de que 62% dos consumidores fazem
de duas a cinco compras online por més. 58% relatam o beneficio em obter precos
mais baratos comparando as lojas fisicas, 57% avaliam a praticidade de comprar
sem sair de casa como parte favorita do comércio eletrbnico e 56% falam sobre as
promoc¢des encontradas online, por fim, totalizando cerca de R$ 186 bilhGes
movimentados neste meio.

Analogamente, pode-se dizer que o consumidor € como um iceberg: se
movimenta no mercado e todos podem visualiza-lo, como a ponta do iceberg, mas
as reais intencbes, motivagcbes e atitudes permanecem ocultas (SAMARA E
MORSCH, 2005 apud CARREIRO E NOSE, 2023).

Entretanto, Vogue (2019) pressupde a respeito da vontade de realizar

compras por compulsividade associada a internet agrava cada vez mais a gravidade
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do sintoma, devido a comodidade e disponibilidade em efetuar o ato e
desencadeando o impulso, fato que deve ser encarado como transtorno mental.

Kelly (2024) distingue que a compra compulsiva traz apenas um alivio
temporario em disfarcar sentimentos dificeis como estresse, ansiedade e baixa
autoestima. Isto se caracteriza em: pensamentos intrusivos e urgentes na aquisicao;
descontrole; compras excessivas sem a intengao de usar os produtos; compra por
estabilizacdo psicoldgica; impactos negativos resultados pelo excesso de compras;
sintomas emocionais na interrup¢éo do ato.

Na questdo educacional, Castro (2022) interpreta que o ensino a distancia
flexibilizou muito a modalidade, principalmente devido a pandemia do coronavirus,
trazendo comodidade em aprender e ensinar no conforto do lar pela internet,
permitindo que os alunos despertem habilidades de autonomia, responsabilidade,
comprometimento, adaptabilidade, capacidade de planejamento e de gestado, visao
estratégica e capacidade critica e inovadora. Contudo, identifica-se inclusive
dificuldades na comunicacéo, desmotivacao dos alunos, alta desisténcia nos cursos,
auséncia de apoio a distancia e sensacado de isolamento ou falta de comunidade
estudantil, ocasionando problemas em adaptar estratégias de ensino e na formacéao
de professores e alunos.

A Faculdade de Medicina da Universidade Federal de Minas Gerais (2022),
traz relatos de estudantes entre 12 e 18 anos de que o aprendizado € interferido
devido a distracdo com o uso irregular dos dispositivos eletrdnicos em outros fins.

Barraza (2024) destaca que a educacao online proporciona uma ampla gama
de vantagens, como o custo-beneficio e o planejamento dos estudos, porém, tal
método possui desvantagens contestadoras, sendo: interacdo social baixa,
procrastinacdo, desafios técnicos e adaptacdo, respaldos demorados,
automotivacao, dependéncia da tecnologia, perda do foco com distra¢cdes, qualidade

do ensino, experiéncia pratica limitada e integridade em avaliacgdes.

2.7 Impactos do isolamento social na pandemia

Com o surgimento do coronavirus, Castro (2022) descreve que a Organizacao

Mundial de Saude (OMS) recomendou diversas medidas sanitarias, como o
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isolamento social. Devido a isso, 0 uso da internet com computadores e dispositivos
moveis como tablets e smartphones foi elevado a um patamar jamais visto. As
pessoas foram praticamente obrigadas a se adaptarem aos aparatos tecnolégicos
para se comunicar, relacionar, trabalhar, estudar, negociar (compras e vendas),
entre outras atividades.

Muitas pessoas tiveram as rotinas alteradas. Segundo Bang et al. (2020), em
tempos de transformacdes provocadas pela pandemia, muitos passaram a trabalhar
em casa e a postura adotada pode favorecer episddios mais frequentes e intensos
de dores musculares e articulares.

Em correspondéncia a Faculdade de Medicina da Universidade Federal de
Minas Gerais (2022), um dos fatores que mais chamou a atencao foi o aumento do
uso de telas por criancas e adolescentes. Entre jovens de 12 a 18 anos, por
exemplo, a utilizacdo de tecnologias digitais, como computador, televisao e celular,
por mais de seis horas diarias, passou de 17,39%, antes da pandemia, para 59,4%.

De acordo com Delboni (2022), o problema € que mesmo com o fim do
isolamento social e retorno das escolas as atividades presenciais, criancas e
adolescentes continuam fazendo uso excessivo das telas e das redes sociais, 0 que
tem causado dependéncia e vicio, além de agravar e disparar problemas como

depressao e ansiedade.

2.8 Tipos de tratamento e prevencgao

Mara (2021) discorre que todo crescimento e aperfeicoamento tecnolégico
podem desencadear problemas, especialmente relacionados a doencgas e disturbios.
Os dispositivos ou recursos tecnoldgicos utilizados excessivamente pelas pessoas
pode se tornar um vicio ou uma doenga, gerando, consequentemente, em longo
prazo um problema de saude publica.

Kevin (2022) argumenta que, a fim de mitigar prejuizos decorrentes do uso
excessivo de dispositivos eletronicos, € fundamental adotar praticas saudaveis e
equilibradas. Isso inclui monitorar e definir limites de tempo online, evitando
esgotamento e fadiga. Além disso, fazer atividades fisicas, como passeios ao ar livre
e momentos de lazer. O reforgo dos lagos com familiares e amigos, especialmente

por meio de encontros presenciais, contribui para o bem-estar. A pratica regular de
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atividades fisicas ndo apenas melhora a qualidade de vida, mas também combate a
ansiedade e outros problemas psicoldgicos relacionados ao uso excessivo de telas.
Cuidar da alimentacdo, reservar horas para o descanso e respeitar um sono
adequado sao habitos que impactam positivamente na saude. Por fim, desconectar-
se e fazer pausas regulares, com alongamentos a cada hora de uso de telas, sao
medidas recomendadas para melhorar a qualidade de vida.

2.9 Campanhas e movimentos de desconexéao digital

2.9.1 The boring phone

O site da empresa de cervejaria Heineken (2024), em parceria com a marca
de curadoria Bodega, divulgou um sorteio entre o dia 08/08/2024 até 20/09/2024 de
450 unidades do “The Boring Phone”. A ideia desta campanha foi promover uma
forma de incentivar as pessoas desconectarem do mundo virtual e viverem
desfrutando mais a realidade com o uso de um celular “retr6” com pouco acesso a
internet, aplicativos e camera de baixa qualidade, que foi sorteado entre o CPF dos

participantes cadastrados que sao maiores de 18 anos.
Figura 1 — The Boring Phone.

Fonte: Adaptado de Heineken (2024).

Como mostrado na Figura 1, o aparelho sorteado foi um celular de modelo
dobravel branco transparente, possuindo sistema operacional S30+ (usado no antigo
Nokia), de dimensdes 108x55x18,9 mm, com 2,8 polegadas de tela interna e 1,77
polegadas de tela externa e com botdes iluminados, tendo armazenamento de 128
MB, camera VGA com flash, alto-falante, bluetooth, entrada para cartdo MicroSD,
chip duplo e conexao com as redes 4G, 3G e 2G (HEINEKEN, 2024).
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2.9.2 Brahma phone

O site da empresa de cervejaria Brahma (2024) divulgou no periodo de
carnaval, nos dias 08 e 09/02/2024 a distribuicdo gratuita de 200 unidades do
“‘Brahma Phone” em cada dia, um celular com acesso limitado aos aplicativos, usado
apenas para mensagens de texto (SMS), ligacoes, GPS e aplicativo de transporte,
com uma camera de somente 8 MP. Este dispositivo € uma versdo modificada do

Positivo Twist 5, como mostrado na Figura 2:

Figura 2 — Brahma Phone.
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Fonte: Adaptado de Brahma (2024).

A proposta foi motivar as pessoas em aproveitarem mais a folia, ficando
menos conectadas no mundo virtual. Os individuos habilitados a participar
precisavam ser maiores que 21 anos com documentacao, assim, poderiam retirar o
dispositivo nos postos de distribuicdo em Salvador/BA e Rio de Janeiro/RJ
(BRAHMA, 2024).
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2.9.3 Desconecta

Amatuzzi et al. (2024) sao as criadoras do movimento “Desconecta”, que tem
o objetivo de conscientizarem a outros pais a deixarem os filhos distantes da
exposicdo e uso excessivo dos celulares e redes sociais, atuando de modo
independente, sem fins lucrativos, apartidario e laico.

Amatuzzi et al. (2024) indicam 12 motivos que sdo o pretexto para a criacao

deste movimento:

“(1) SMARTPHONES ESTAO MUDANDO A INFANCIA: Brincar ao ar livre,
passar tempo com amigos, ler livros e ficar com a familia perdem espacgo na
rotina em prol do tempo excessivo nas telas;

(2) SAO ALTAMENTE VICIANTES: Estudos indicam que a dependéncia do
smartphone produz as mesmas respostas cerebrais que a dependéncia ao
alcool, drogas e jogos. Os aparelhos e aplicativos sdo intencionalmente
desenhados para isso;

(3) REDUZEM O DESEMPENHO ACADEMICO: O uso excessivo de telas
diminui o desempenho em testes de QI, raciocinio e linguagem, bem como
a capacidade cognitiva e de concentracao;

(4) PREJUDICAM O SONO: Tanto a qualidade, quanto o tempo de sono
sdo afetados, prejudicando o bom desenvolvimento fisico e mental de
criangas e adolescentes;

(5) INTERFEREM NOS RELACIONAMENTOS: Os relacionamentos entre
pais e filhos e entre os jovens sdo afetados pela distragdo e competicdo que
o smartphone oferece. Desenvolver habilidades emocionais e sociais &
fundamental,

(6) AUMENTAM O RISCO DE ANSIEDADE E DEPRESSAO: Criangas e
adolescentes ndo tém maturidade neuroldgica para navegar nas redes
sociais, com estimulacdo constante do cérebro e comparagfes irreais que
causam o aumento dos niveis de cortisol;

(7) COLOCAM SEU FILHO EM RISCO DE CYBER BULLYING: O bullying
ndo estd mais limitado ao playground ou ao vestidrio. HA aumento de
oportunidade e vulnerabilidade tanto para agressores quanto para
agredidos;

(8) EXPOEM CRIANCAS A CONTEUDO SEXUAL: Além do acesso

faciltado a pornografia, varios apps abrem as portas para predadores
sexuais;

(9) VEM ALTERANDO O CEREBRO DAS CRIANCAS: A longo prazo o
cortex cerebral sofre alteragcdes morfologicas prematuras importantes com o
constante uso de telas;

(10) FAVORECEM TRANSTORNOS ALIMENTARES: Fotos super
editadas, desafios sobre perda de peso, dietas nada saudaveis levam a
distdrbios alimentares e auto-mutilacao;

(11) IMPACTAM O COMPORTAMENTO: O uso de redes sociais esta
associado a Disturbios de Conduta e Transtorno Opositor Desafiador;

(12) EXECUTIVOS DE TECNOLOGIA PROIBEM SMARTPHONES PARA
SEUS FILHOS: Os executivos que prosperam com o sucesso da tecnologia
estdo protegendo seus filhos dos smartphones. Ndo deveriamos fazer o
mesmo?”.
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Baseando-se nestas raz0es, Amatuzzi et al. (2024) alega que muitas criancas
estdo sendo prejudicadas no desenvolvimento das habilidades naturais, perdendo a
vontade de brincar, estudar e fazer interagbes sociais como antigamente, além de
inumeras atividades que foram substituidas para ficarem passando diversas horas
nas telas devido ao crescimento deste uso desenfreado da tecnologia na palma da
mao, ocasionando prejuizos individuais e coletivos. E um movimento que necessita
da unido voluntaria da sociedade e do apoio escolar, no propésito de promover
palestras e outras campanhas de conscientizacdo para controlar a tecnologia e
estimular aos responsaveis em se preocuparem mais com as criancas, na tentativa

de garantir uma infancia saudavel.

2.9.4 Delete

King, Nardi e Guedes (2024) dissertam a respeito do “Delete”, um instituto
criado pelo instituto de psiquiatria (IPUB) pertencente a UFRJ, compondo-se de uma
equipe de especialistas multidisciplinares e profissionais do ramo da saulde,
tecnologia, comunicacdo e educacdo desde 2008, onde estuda e analisa o0s
impactos das tecnologias na saude humana, além de orientar as pessoas sobre 0
uso consciente das telas e a prevencdo da dependéncia digital. E um centro pioneiro
gue busca a capacitacdo continua no tema, proporciona a educacdo da sociedade
fora das telas, oferecendo cursos, palestras, reunides e campanhas para fazer a
desintoxicacao digital, além de atender com triagem varias pessoas gratuitamente
com planos de terapia, psiquiatria e aconselhamentos aos pais, realizar entrevistas,
publicar artigos cientificos e orientar mestrandos e doutorandos que constroem
projetos referentes ao assunto.

Por outro lado, o site do instituto fornece testes online para averiguar o nivel
de dependéncia dos individuos com um questionario de diferentes tematicas sobre
dependéncias, sendo estas de internet, telefone celular, midias sociais e WhatsApp,
apos ter respondido todas as perguntas, o resultado mostrara o nivel de
dependéncia (KING, NARDI E GUEDES, 2024).
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2.9.5 Infancia livre de telas

O movimento Infancia Livre de Telas € um projeto colaborativo sem fins
lucrativos em parceria com a Editora Timo (2024), Catraca Livre, IPA Brasil e o
pediatra Daniel Becker. Tem por finalidade orientar e alertar aos pais e responsaveis
em relacdo ao uso excessivo da tecnologia e os efeitos colaterais que ocasionam
nas criancas. A pagina do Instagram faz diversas postagens sobre noticias e
curiosidades para comunicar aos seguidores sobre os riscos da exposicédo
tecnologica aos pequenos, além de estimular no site a prética de atividades fora das
telas e adotar estratégias para controle.

2.9.6 Celular na gaveta

Se dispositivos eletrbnicos foram um dos maiores aliados para garantir
acesso ao ensino remoto de criancas e adolescentes, hoje em dia com uso
indiscriminado de celulares se torna um objeto de distracdo do processo de
aprendizagem. Entre especialistas, alguns defendem a proibi¢éo total e outros néo.
Mas um ponto € unanime: € preciso definir regras e protocolos para os celulares no
ambiente de ensino. Além de ser um grande estimulo para distracdo. O movimento
“Celular na gaveta” comecou no Rio Grande do Sul em 2008, onde a legislacao
estadual proibe o uso de smartphones dentro das salas de aula durante o periodo
de ensino. Consiste quando inicia a aula ou retorno do intervalo, os smartphones
vao para uma gaveta, que € trancada pelo professor em sala de aula. O assunto é
discutido ensino privado. Algumas escolas ja adotam regras e outras ainda planejam
como fazer. Outros estados também tomaram essa medida restritiva, como Rio de
Janeiro. Um quarto dos paises possuem leis que proibem smartphones em sala de
aula, de acordo com o “Relatério Global de Monitoramento da Educacao",
apresentado pela Unesco, Organizacdo da ONU para Educagdo, em 2023
(CHAPARINI, 2024).

Curvello (2024) posiciona que o ministro da educagdo Camilo Santana
anuncia medidas para evitar 0 uso excessivo de telas para criancas e adolescentes,
entre eles a proibicdo de uso de smartphones em sala de aula. Tais medidas visam

como objetivo melhor desempenho e salde mental dos estudantes e docentes.
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2.9.7 Restricdo de internet nos paises

McCarthy (2023) relata que o governo da China, junto do principal regulador
de internet, esta propondo medidas para mitigar a dependéncia virtual, a exposicao
de informagfes indesejaveis, preservar a moralidade, os valores e 0o combate a
miopia entre as criancas e adolescentes. Esta proposta exigirA que todos os
aparelhos méveis e aplicativos providenciem um modo para menores de idade na
qual limitara o tipo de contetdo e o tempo de tela diario em no maximo duas horas
por dia de uso dependendo da faixa etaria, apés atingir o limite, os aplicativos serédo
automaticamente fechados. Menores de 18 anos néo terdo acesso entre as 22 e 6
horas enquanto utilizarem o modo previsto na proposta, além disso, todos os
usuarios receberdo um alerta de repouso apés usarem o dispositivo por mais de %2
hora. Pesquisas evidenciam que o pais possui uma das maiores bases de usuarios
de internet do mundo, entre 1,07 bilhdo e 1,4 bilhdo de pessoas com acesso a
internet, e consoante aos dados de dezembro de 2022, cerca de 1 a cada 5 usuarios
eram de 19 anos ou mais novos.

Olivieri (2024) explana que o governo da Austrélia implantard uma medida de
imposicéo de faixa etaria minima entre 14 e 16 anos inicialmente para acessar as
redes sociais, através da implementacao de tecnologias de conferéncia de idade. Tal
iniciativa sera um esfor¢co para reduzir os danos colaterais do uso desmoderado das
plataformas e preservar a saude mental e fisica dos jovens, na qual logo entrara em
vigor apos o sucesso destes testes. Dados desvendam que 80% dos 26 milhdes de
habitantes da Australia estao presentes nas redes sociais.

No Brasil, Goulart (2024) alude a respeito da Resolucdo 245, langcada em 5 de
abril de 2024 pelo Conselho Nacional dos Direitos da Crianca e do Adolescente
(CONANDA) que “dispbe sobre os direitos das criangas e adolescentes em ambiente
digital”. Basicamente, foi concebida considerando o principio da protecao integral do
adolescente e da crianga, sendo o dever de todos, especialmente das empresas
provedoras de produtos e servigos digitais, de modo que garantam um ambiente
acessivel, compativel, saudavel e seguro conforme a condicdo dos usuarios desta
faixa etaria. Em resumo, as disposi¢cdes contidas nessa norma pretendem assegurar

0 cuidado dos direitos das criangas e adolescentes no ambiente digital, bem como a
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liberdade de expresséo, a privacidade e a protecao dos dados pessoais, designando
responsabilidades explicitas para estas organizacoes.

Complementando, o Ministério da Mulher, da Familia e dos Direitos Humanos
(MMFDH) lancou no dia 08 de dezembro de 2019, data especifica do Dia Nacional
da Familia, um desafio chamado Detox Digital Brasil, propondo aos cidaddos em
ficarem um dia inteiro completamente desconectado do mundo virtual. A intencéo é
impulsionar a discussdo em relacdo ao uso desordenado das novas tecnologias
digitais, pratica que preocupou Vvarios especialistas da saude, educacdo e
seguranca. Logo apdés o fim desta campanha, as pessoas possam relatar a
experiéncia vivenciada neste desafio e se conscientizar para usufruir

moderadamente os dispositivos eletrénicos (BRASIL, 2019).

2.10 Tecnologias auxiliadoras no controle de doencas digitais

2.10.1 Aplicativos de celular

Almeida (2019) cita que devido a proliferacdo da utilizacdo dos aparelhos
celulares entre a populacdo, surgiram diversos aplicativos (gratis e pagos) que
auxiliam na saude mental, ofertando uma riqueza de recursos que dao mais
acessibilidade e portabilidade para as técnicas terapéuticas a qualquer hora.

Almeida (2019) lista varias aplicacfes de iOS e Android. O aplicativo gratis
“What’s Up” utiliza os métodos de Terapia Comportamental Cognitiva (TCC) e
Terapia de Compromisso de Aceitacdo (TCA) para lidar com a depressao,
ansiedade, estresse e outros sentimentos, contendo um rastreador de habitos e um
questionario para controlar os maus costumes. O “MoodKit” pago de iOS, foi
desenvolvido por dois psicélogos clinicos, que oferece atividades de autocuidado,
para mudar a mentalidade, desenvolver autoconsciéncia e atitudes saudaveis.
“Twenty-Four Hours a Day” é pago e baseado no livro com o0 mesmo nome, que
proporciona meditagdes com foco na sobriedade. “Stop It!” é exclusivo de iOS que
auxilia os usuarios a superar maus habitos ou vicios, monitorando 0 progresso.
“‘Mindshift CBT” ¢é projetado especificamente para ansiedade, influenciando
positivamente ao usuario na maneira de pensar, ao enfrentar emocdes intensas.

“Clarity - CBT Thought Diary” serve para registrar emogdes negativas, analisar falhas
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para reavaliar os pensamentos. “eMoods” foi projetado para bipolaridades, onde faz
o rastreamento de mudanca de humor, fornecendo um calendario com cores até
exportar um relatério mensal para identificar gatilhos. “Talkspace Therapy &
Counseling” possui planos com servicos que variam de preco, onde pode-se
conversar com um profissional capacitado quando necessério por mensagens.
“Happify” contém uma série de jogos e atividades que estimulam o cérebro a superar
pensamentos negativos. “MoodTools” apoia usuarios depressivos. “Recovery Record
Eating Disorder Management” auxilia usuarios com disturbios alimentares, fazendo
um registro das refeicdes diarias e acompanhamento do progresso. “Lifesum”
permite a definicho metas pessoais, seja de alimentacdo saudavel, pratica de
exercicios fisicos, ganho de musculos e a realizacdo de outras tarefas diarias,
possuindo um sistema de pontuac¢do no cadastro do usuario. Os aplicativos de iOS
“‘nOCD, Worry Watch e GG OCD” sao para usuarios com transtorno obsessivo-
compulsivo (TOC) que fornece orientagdes em situagdes de crise, monitoramento de
gatilhos e outras atividades para controle deste transtorno. “PTSD Coach e
Breathe2Relax” sdo para usuarios com Transtorno de Estresse Pés-Traumatico
(PTSD), que providencia autoavaliagdo, encontrar suporte e manter o controle no
momento de estresse. “Headspace: Meditation & Sleep e Happier: Meditation” & util
em meditages guiadas para usuéarios desenvolverem habilidades de foco, controle

dos sentimentos negativos e ter uma melhor qualidade de sono.

2.10.2 Biofeedback

O biofeedback é uma técnica que permite as pessoas monitorarem e
controlarem as préprias funcdes fisioldgicas através da coleta de dados em tempo
real, muitas vezes com o0 auxilio de dispositivos eletrénicos e sensores, como por
exemplo, o uso de smartwatch. A utilizacdo esta ganhando destaque na area da
saude, proporcionando controle consciente dos processos corporais através de uma
maneira inovadora de compreender e interagir com o préprio corpo. A medida que a
tecnologia avanca, pode-se esperar informacfes mais rapidas e precisas a favor do
bem-estar humano (SILVA, 2023).
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2.10.3 Sistema de monitoramento de postura ergondmica no trabalho

Otto (2017) disserta sobre a concepcdo do sistema de monitoramento de
ergonomia em tempo real, sendo uma ferramenta composta com sensores de
movimento e for¢ca, médulos de transmisséo e recepc¢do do tipo MX-FS-03V, bateria
alcalina 9V, potencidmetro de faixa de 10 kQ, dispositivo MPU-6050 que combina
aceleracdo e movimento de rotacdo em um Unico dado de texto e
microcontroladores dos modelos Arduino Nano e Uno. Os softwares utilizados foram
0 Arduino para programacao dos microcontroladores, a linguagem de programacao
C++ para desenvolver toda a estrutura de dados e o LabVIEW para interoperar com
outros programas utilizados na elaboracdo do sistema, bem como a utilizacdo de
outras tecnologias para criar a interface da aplicacdo e fazer demais ajustes de
fixacdo do dispositivo no corpo com os angulos corretos, além do uso de programas
para criar impressoes 3D.

Este estudo fundamentado nas normas de ergonomia, tem como objetivo
monitorar a postura do colaborador com o aparelho durante as rotinas de trabalho,
carregando objetos sejam grandes e/ou pesados na posicdo correta. Caso o
funcionario pegar o item de maneira incorreta, o sistema sinalizar4 de acordo com o
que foi programado, monitorando os desvios ocorridos quando estd sendo exercida
a atividade bracal (OTTO, 2017). As Figuras 3 e 4 ilustram a interface do programa e
os testes realizados com o dispositivo:

Figura 3 — Interface do sistema de monitoramento de ergonomia.
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Figura 4 — Teste com o sistema de monitoramento de ergonomia.

Fonte: Adaptado de Otto (2017).

2.10.4 Hipee smart posture

Trata-se de um colar cervical com dispositivo eletronico langcado pela Xiaomi,
que auxilia o usuario a manter a postura adequada atraves de monitoracdo em
tempo real, enviando avisos e notificacbes por meio de um aplicativo para
smartphone. Vibra quando a pessoa estd com a coluna inclinada, forcando-a ficar
com a coluna ereta. O aplicativo mostra dados como angulo médio que a pessoa
ficou no dia e a quantidade de vezes que a postura foi corrigida. Pode ser utilizado
em varios locais, como em casa, no escritério ou na escola. (XIAOMI PLANET,

2023). O modelo é ilustrado na Figura 5:
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Figura 5 — Colar Hipee Smart Posture.

Fonte: Adaptado de Xiaomi Planet (2023).

2.10.5BodyTrak

Pesquisadores da Universidade de Cornell, nos Estados Unidos,
desenvolveram uma pulseira inovadora batizada de BodyTrak, capaz de monitorar a
postura do corpo em trés dimensdes em varias posi¢cdes. Essa tecnologia utiliza um
sistema de cameras em miniatura e uma rede neural profunda para rastrear os
movimentos do usuario. Diferentemente dos sistemas atuais, que dependem de
cameras externas e sensores distribuidos pelo corpo, essa pulseira permite que o
usuario se movimente livremente pelo ambiente. Além disso, pode ser incorporada
até mesmo em reldgios inteligentes. As aplicagfes sdo diversas: desde a realidade
virtual e o0 metaverso até sistemas de treino fisico e monitoramento de pacientes. E
como se imaginasse uma experiéncia imersiva em que 0S movimentos virtuais séo
refletidos com precisdo no mundo real. Atletas, entusiastas do mundo do fitness e
pacientes em reabilitacdo podem se beneficiar desse monitoramento detalhado da
postura (DIPIETRO, 2022).
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2.11 Normas da seguranca do trabalho

2.11.1 Norma regulamentadora NR-17

A Norma Regulamentadora NR-17 implementa regras que devem ser
seguidas pelas empresas no Brasil, proporcionando redugdo das doencas de
trabalho, melhor saude ocupacional, ergonomia e qualidade de vida. A Ultima
atualizacao foi realizada em 2022, através da Portaria MTPS (Ministério do Trabalho
e Previdéncia Social) n.° 4.219, de 20 de dezembro de 2022.

De acordo com Brasil (2022), os aspectos gerais da NR-17 s&o:

o Levantamento e transporte individuais de carga/materiais;

o Mobilias e equipamentos dos postos de trabalho;

. Ergonomia;

e Trabalho dos operadores de checkout;

e  Trabalho em teleatendimento/telemarketing;

o Condicdes ambientais de trabalho (iluminagdo, temperatura, unidade,

ruidos, entre outros);

o Cultura e organizacao.

2.11.2 Normas técnicas de ergonomia

Frias (2020) expde que a NBR 13960, 13961, 13962 (sendo esta
especificamente para o desenvolvimento de cadeiras para escritério), 13963, 13964,
e 13966 sdo normas da Associacao Brasileira de Normas Técnicas que estabelecem
0s termos e conceitos relacionados a moveis utilizados em ambientes de escritério.
Cada uma contém particularidades especificas, mas estéo relacionadas a diversos
tipos de moveis, incluindo cadeiras, mesas, armarios, estantes e outros elementos
presentes em espacos de trabalho. A norma trata de varios aspectos, como
dimensoes, caracteristicas fisicas, funcionalidades e materiais utilizados nos méveis
de escritério. Levando em conta que as pessoas permanecem aproximadamente 8
horas trabalhando, é necessario que os recursos de trabalho estejam adeptos as

normas técnicas para ajudar a evitar impactos negativos na saude. A norma visa
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promover o conforto, qualidade, saude e a produtividade dos colaboradores por meio
de modveis ergonomicamente adequados.

A Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (1997) recomenda na NBR
13965 com base na NBR 13960, ISO 9241-1 e 9241-3:1992, alguns padrdes de
moveis destinados aos escritdrios de informatica, visando a ergonomia dos usuarios
de computadores, impressoras, terminais, entre outros dispositivos que pertencem a
estes ambientes. Dentre as recomendacdes, elencam-se: nas mesas ter altura
ajustavel, bordas arredondadas e espaco suficiente para acomodar o computador
com outros periféricos; as cadeiras precisam ser adaptaveis e com 5 rodizios para
adequar todos 0s usuarios; ter acessorios e suportes para computadores e outras
ferramentas que oferecem apoio e conforto nas rotinas de trabalho nestes locais; e
propde altura e distanciamento adequados perante equipamentos e usuario.

Acrescentando ao assunto, a Associacdo Brasileira de Higienistas
Ocupacionais (2014) relata que existem as normas publicadas em janeiro de 2011
em relacdo a ergonomia com dispositivos de interacdo visual, como ABNT NBR ISO
9241-11:2011 e ABNT NBR ISO 9241-12:2011 baseadas na norma internacional
ISO 9241-11,12:1998, contendo partes atualizadas em 2017 e 2018, que providencia
requisitos para ergonomia na interacao entre homem e sistema.

A 1SO 9241-12:1998, na qual atualizou-se para a ISO 9241-125:2017, fornece
orientacdo para a apresentacao visual de informagdes controladas por software,
independentemente do dispositivo (ISO, 2017).

A ISO 9241-11:1998 em que foi atualizada para a ISO 9241-11:2018, dispde
uma estrutura para compreender o conceito de usabilidade e implantar em situacdes
gue as pessoas usam sistemas interativos e outros tipos de sistemas, produtos e
servicos (ISO, 2018).
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3 METODOLOGIA DE PESQUISA

A metodologia utilizada foi a pesquisa exploratéria, com técnica de pesquisa
qualiquantitativa, além da entrevista semi-estruturada.

Gil (2019) explica a abordagem exploratéria como sendo o propdsito de
oferecer maior familiaridade com o problema, visando torn-lo mais explicito ou a
construir hipoteses [...] interessando considerar os diversos aspectos relacionados
ao fato estudado.

Empregou-se também uma pesquisa qualiquantitativa, determinada por Gil
(2019) como a aplicacdo de uma técnica de coleta e analise de dados a um grupo,
com combinacéo da observacdo de dados exatos e analises dedutivas verificando o
significado dos comportamentos, construindo desta forma, uma compreensdo mais
profunda do fenémeno do surto das doencas digitais em questao.

Para tabular as informacdes da pesquisa qualiquantitativa, foi usado um
formulario que Gil (2019) define como a técnica de coleta de dados que o
pesquisador formula questdes previamente elaboradas e anota as respostas.

As entrevistas semi-estruturadas séao esclarecidas por Gil (2019) como
técnicas de coleta de dados parcialmente estruturadas, guiadas por pontos de
interesse do entrevistador, fazendo de modo informal e flexivel.

O referencial tedrico buscado em levantamentos bibliograficos foi contributivo
para obter proximidade com o tema, como na etapa de evolugcdo tecnoldgica,

doencas digitais, diagndsticos, intervencgdes, e por fim, a concepcao deste projeto.

3.1 Procedimentos metodoldgicos

3.1.1 Pesquisa qualiquantitativa

A pesquisa qualiquantitativa enquadrou um conjunto de pessoas de diferentes
idades, onde buscou investigar e entender a frequéncia de casos e resultados sobre
a incidéncia de tamanha dependéncia digital.

Para isto, como instrumento de coleta de dados, foi elaborado um formulario
no Microsoft Forms com doze questdes de multipla escolha sobre o uso de

dispositivos tecnolégicos e as doencas digitais, que foi compartilhado online ao
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publico por um link nas redes sociais, disponivel por oito dias nas datas de 28 de
outubro até 05 de novembro de 2024.

O intuito desta pesquisa foi examinar a frequéncia de uso, dependéncia dos
dispositivos, nocdo das doencas, cuidado com a saude e a opinido dos
respondentes em se acreditam que a tecnologia pode auxiliar no tratamento das
doencas digitais. O publico-alvo desta pesquisa foram as pessoas que usam 0S
aparelhos eletrénicos no cotidiano, seja para lazer, estudo ou trabalho.

Com o resultado das pesquisas feitas no Microsoft Forms, gerou-se graficos
para analisar estas variaveis de modo ilustrativo e construir discussdes sob os dados

levantados relacionados a cada pergunta.

3.1.2 Entrevista semi-estruturada

A entrevista semi-estruturada que esté localizada no Apéndice deste trabalho,
foi aplicada a sete diferentes profissionais, sendo da area de neurologia
(Entrevistado 1, optou em néo se identificar), psicologia (Entrevistadas 2 ,3 ,4 e 5),
oftalmologia (Entrevistado 6, optou em ndo se identificar) e Tl (Entrevistado 7),
contendo 5 perguntas direcionadas respectivamente para a vivéncia de cada um.

Esta entrevista destacada no Apéndice buscou uma assimilagéo concretizada
e embasada nas explicacdes, opinides e sugestdes em cada resposta das perguntas
feitas aos participantes que possuem experiéncia no segmento. A observagcdo dos
pontos de vista permitiu a exploragdo e visdo direcionada fundamentadas nas
nocdes técnicas dos entrevistados na investigacao dos impactos do uso excessivo
da tecnologia que ocasionam as diversas doencas digitais na populacéo.

Com isso, foi feito um Quadro na discuss&do que resumiu 0s pontos principais
gue cada entrevistado comentou na entrevista situada no Apéndice, separado em

problemas que o excesso do uso digital causa e soluc¢des para tratamento.
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4 DISCUSSAO E RESULTADOS

4.1 Investigacdo com pesquisa qualiquantitativa

A pesquisa de campo qualiquantitativa que foi confeccionada como formulario
no Microsoft Forms e compartilhada por links nas redes sociais, contou com 163
participantes com tempo médio equivalente a 3 minutos por participante para
responderem ao questionario, como ilustrado na Figura 6:

Figura 6 — Visao geral das respostas.

Visdo Geral das Respostas  Fechado

Respostas Tempo Médio Duragdo
163 03:36 8 o

Fonte: Proprios autores (2024).

A primeira pergunta foi sobre o género. Analisou-se que o resultado da
pesquisa foi equilibrado conforme apresentado no Grafico 1, com uma leve
predominédncia do publico masculino, obtendo 54% dos participantes. Em
comparacao, o publico feminino representou 45% do total. Além disso, houve 1%
dos participantes que preferiu ndo opinar. Esses dados refletem uma distribuicéo
relativamente uniforme entre homens e mulheres, com uma peguena margem a

favor dos homens, o que indicou que foi o0 maior grupo de usuarios nesta pesquisa.

Grafico 1 — Investigacéo do género dos pesquisados.

1) Qual seu género?

m Masculino

m Feminino

= Prefiro nao opinar

Fonte: Proprios autores (2024).
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A segunda pergunta é sobre a faixa etaria, onde indicou-se que a maioria dos
participantes sdo de 18 a 29 anos, ou seja, 47% s&o usuarios jovens dos
dispositivos tecnologicos, além do outro resultado de 34% das pessoas entre 30 a
44 anos, como explanado no Grafico 2. Isso foi encontrado porque o formulario foi
compartilhado para estes usuarios que séo destas idades, o que foi esperado, pois 0
link para participacéo foi enviado nas redes sociais em comunidades académicas e
de trabalho. Em virtude disto, é provavel que ambos 0s grupos sdo majoritariamente
compostos por trabalhadores ou estudantes que usam a tecnologia com frequéncia
nas rotinas destas areas. As demais sele¢fes que totalizam 19% é suposto que séo
usuérios em fins de lazer.

Grafico 2 — Investigacéo da faixa etéria dos pesquisados.

2) Qual sua faixa etaria?

® Menor de 18 anos
® 18 a 29 anos
30 a 44 anos
®m45 a 59 anos
Maior de 60 anos

Fonte: Proprios autores (2024).

Boa parte dos entrevistados (equivalente a 64%) alegaram que sentem
dependentes ou parcialmente dependentes conforme descrito no Grafico 3. No
geral, os dispositivos eletrénicos sao utilizados para lazer, entretenimento e trabalho.
Os recursos impactam diretamente no tempo de uso, podendo em alguns casos
gerar vicio (jogar, por exemplo). Atualmente, os smartphones sdo mais utilizados
pela versatilidade (é possivel instalar aplicativos para as mais diversas finalidades
como compras online, pagamento de contas, ferramentas de produtividade, assistir
filmes e séries, interagir nas redes sociais, entre outros) com Vvarios recursos
embarcados (agenda, calculadora, camera digital, GPS e muitos outros), além de

serem portateis e caberem na palma da mao.
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Gréfico 3 — Investigacao da dependéncia dos dispositivos para fazer as rotinas.

3) Vocé se sente dependente de dispositivos como
celular ou computador para fazer suas rotinas?

0%

B Sim, me sinto dependente

m Sinto falta, mas consigo
conciliar

As vezes, depende da
situacao

m N3o, eu consigo ficar sem
os dispositivos

Nunca pensei sobre o
assunto

Fonte: Proprios autores (2024).

A quarta indagou a respeito de quantas horas diarias o usudrio permanece
conectado, onde obteve-se o resultado alarmante de 46% ficam mais de 7 horas,
como apresentado no Grafico 4. Ademais, ha o grupo que usam de 5 a 6 horas por
dia com 23%.

Com isso, foi observado que ambos 0s grupos de usudrios priorizam 0s
afazeres diarios, como nas rotinas de trabalho por ficarem até 8 horas por dia ou
mais no escritorio utilizando os dispositivos tecnoldgicos para exercer as funcdes
designadas que englobam profissdes como na parte administrativa, Tl, vendas e
outras correlacionadas. Ou nos estudos, em que muitos destes usuarios podem ficar
horas excessivas fazendo um aprendizado intensivo frente as telas. Além disto, foi
suposto que até mesmo parte deste grupo ficam um longo periodo conectado
utilizando no lazer, porém revezando entre entretenimentos e dispositivos em
algumas horas de uso todos os dias, como por exemplo, passar 4 horas jogando
videogame, 2 horas nas redes sociais, 3 horas assistindo, 1 hora fazendo pesquisas
em geral, 1 hora nas compras online, e varios outros tipos de passatempos que
envolvem os aparelhos eletrénicos.

Fato que chamou atencdo, € que ndo houve nenhuma votacdo de pessoas
gque usam menos de 1 hora por dia, visto que a tecnologia realmente prevalece

atualmente.
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Grafico 4 — Investigacao sobre a utilizagdo nas horas diarias.
4) Quantas horas por dia vocé utiliza estes
dispositivos?
0%

m Menos de 1 hora por dia

mEntre 1 a 2 horas diarias
23%
Entre 3 a 4 horas diarias

Entre 5 a 6 horas diarias

23% ®m Mais de 7 horas por dia

Fonte: Proprios autores (2024).

A analise do resultado elucidado no Grafico 5 revelou que a maioria das
pessoas procuraram melhorar suas rotinas no uso de dispositivos eletrénicos. A
representacdo de 59% do total, adotaram medidas para diminuir os efeitos negativos
do uso prolongado dos dispositivos. Esse grupo inclui pessoas que realizam
alongamentos regulares, pausas frequentes e buscam tratamentos especificos.
Além disso, mesmo seguindo essas praticas de forma eventual, estdo cientes da
importancia dessas acbes e procuraram incorpora-las nas rotinas. Tais dados
mostram crescente conscientizacdo sobre a necessidade de equilibrar o tempo de
uso de dispositivos eletrbnicos com préaticas saudaveis, visando o bem-estar fisico e
mental. Entretanto, algo chamativo é que a outra parte de 41% n&o se preocupou

com o autocuidado, talvez porque ainda nédo tiveram problemas do tipo.
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Grafico 5 — Investigagéo dos usuarios que procuraram melhoria no uso de dispositivos nas rotinas.

5) Ja fez algo para melhorar suas rotinas relacionadas ao
uso destes dispositivos?

m Sim, fago alongamentos, pausas
regulares e/ou tratamentos

E Sim, mas n&o faz parte da minha
rotina

m Estou sempre em busca de
maneiras de melhorar

m Ainda n&o fiz nada especifico

N&o acho necessario mudar

Fonte: Proprios autores (2024).

A sexta questéo falou a respeito da realizacdo de pausas entre determinado
periodo de uso dos aparelhos, onde a maior parte de 45% opinou que depende do
dia e da demanda dos afazeres, como esta no Gréfico 6, assim como se enquadra 0
grupo que costuma usar por longos periodos sem pausa de 12%. Percebeu-se que
muitos destes usuarios preferem priorizar aos afazeres, na qual a maioria deste
grupo possivelmente se compde de profissionais que atuam em servigos
administrativos, onde ddo mais importancia nas necessidades da empresa para nao
acabarem sobrecarregados com o fluxo de servi¢o diario e prejudicar outras partes
ou areas que estado interligadas com o trabalho deste profissional, ou até mesmo
estudantes ou pessoas que usam para lazer que acabam se distraindo com
facilidade perante a pratica destas acdes. Deste modo, ndo realizam as pausas
adequadas com frequéncia durante os periodos de utilizacao.

Todavia, hd uma minoria de 29% que fazem pausas regulares, e 13% quando
lembrado, na qual explanou que ha uma consciéncia e preocupacdo entre 0sS
usuarios em manter o autocuidado e o bem-estar perante extensos periodos de uso

dos dispositivos.
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Grafico 6 — Investigagéo sobre realizacdo de pausas apds um periodo de uso.

6) Voceé faz pausas apos determinado periodo de uso dos
dispositivos?

m Sim, faco pausas regulares

m Depende do dia e da demanda das
tarefas

» As vezes, quando me lembro

m Nao, eu costumo ficar usando por
longos periodos

N&o acho necessario fazer pausas

Fonte: Proprios autores (2024).

A investigacdo de procura de tratamento médico por causa dos dispositivos
mostrou um resultado espantoso: A maioria de 52% exposto no Grafico 7 alegaram
que nunca enfrentaram problemas que justificassem a busca por ajuda médica. Isso
sugere gque muitos usuarios nao perceberam se tem ou ndo problemas correlatados
ao uso excessivo de dispositivos eletrénicos. Além de acrescentar o grupo de 30%
gue nédo vé necessidade de procurar ajuda nesta sugestao.

Por outro lado, uma minoria consciente, composta por 13%, ja procurou ou
pretende procurar tratamento médico. Esse grupo demonstra uma maior percepgao
dos riscos associados ao uso prolongado e a importancia de cuidados profissionais.
Esses dados destacam a necessidade de aumentar a conscientizacdo sobre os
potenciais impactos doencas digitais e a importancia de buscar ajuda médica

guando necessario.
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Grafico 7 — Investigag@o dos usuérios que procuraram tratamento médico pelo uso dos dispositivos.

7) Ja procurou tratamento médico por conta do uso destes
dispositivos?

m Sim, ja consultei um especialista
da salde

® Pretendo, mas ainda n&o passei
em consulta médica

= N&o, nunca tive problemas para
buscar ajuda

m N&o acho necessario passar em
consulta médica

Prefiro lidar com isso por conta
propria

Fonte: Proprios autores (2024).

A oitava interroga se ha algum parente ou amigo que se pode considerar
viciado ao usar estes dispositivos, grande parte de 42% alegou que conhece alguém
gue aparenta ter vicio, de acordo com o Gréafico 8. Deduziu-se que 0S grupos
repararam que existe, ou pelo menos notaram de modo ndo tdo minucioso (como
constado no grupo de 38% que alegaram talvez conhecer), algum amigo ou membro
da familia que esta sempre conectado nos dispositivos, seja usando o celular ou
acessando ao computador com alta frequéncia para ficar a maior parte do tempo no
lazer, como navegando nas redes sociais, assistindo ou jogando jogos eletrénicos

excessivamente.
Grafico 8 — Investigacé@o de pessoas consideradas viciadas nos dispositivos.

8) Tem algum parente ou amigo que vocé considera viciado
no uso destes dispositivos?

= Sim, conheco alguém que parece
viciado

m Talvez, mas ndo posso afirmar
= N&o, meus amigos e familiares
fazem uso equilibrado

= N&o presto muita atencéo nisso

N&o conhec¢o ninguéem viciado

Fonte: Proprios autores (2024).
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O resultado analisado no Gréfico 9 foi estarrecedor: Uma grande parte dos
participantes de 64% alegou ndo conhecer ninguém que tenha problemas de satude
decorrentes do uso exagerado de dispositivos eletronicos. Esse dado estipulou uma
possivel falta de conscientizacdo e conhecimento sobre 0s impactos negativos que o
uso excessivo que tais aparelhos pode causar.

Por outro lado, 36% afirmaram ter problemas totais ou parciais relacionados
ao seu uso excessivo. Esses numeros indicaram que uma parcela significativa da
populacdo ndo percebeu os riscos, que ha um grupo consideravel que ja enfrenta
consequéncias negativas. Isso mostrou a importancia de campanhas de
conscientizacdo e educacdo sobre os efeitos do uso prolongado de dispositivos
eletrbnicos e a necessidade de incentivar praticas saudaveis, procurar apoio
meédico/psicoldgico e usar a tecnologia para autoajuda.

Grafico 9 — Investigacéo de pessoas que tem problemas de salde pelo uso dos dispositivos.

9) Vocé tem ou conhece alguém que possui algum
problema de saude devido ao uso exagerado dos
dispositivos?

m Sim, eu tenho um problema

severo

m Sim, conheco alguém que tem um
problema severo

Sinto que tenho um leve problema

m Conheco alguéem que tem um leve
problema

64%

Nao tenho/ndo conhecgo

Fonte: Proprios autores (2024).

A décima com selecdo de mais opg¢les, questionou ao usuario se notou quais
sdo as doencas que esta em crescimento devido ao uso desenfreado dos
dispositivos, e a generalidade de 33% apontou os problemas emocionais, com base
no Grafico 10. Esperava-se esta resposta prevalecer, pois durante o periodo de
pandemia, houve o isolamento social no qual forcou muitas pessoas a se

aproximarem da tecnologia, que consequentemente tornaram-se dependentes dos
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aparelhos devido a adaptacdo de atividades, onde subsequentemente muitos
ficaram gastando tempo nas redes sociais por ficarem restritos a contato fisico e
comunicacdo pessoal com outros individuos, fato que agravou tal dependéncia
tecnolégica e desencadeou transtornos psicologicos como ansiedade, depressao,
estresse e outros distarbios.

Os problemas oftalmolégicos e neurologicos que totalizaram 20% podem
prover do alto tempo de permanéncia da visao nas telas e do forte brilho emitido dos
dispositivos, em que usuarios acabam ficando sem piscar a cada 5 a 10 segundos
para lubrificar o olho e ndo tem uma noite de sono adequada. Os problemas
musculares se ocasionam pela ma postura ao usar os aparelhos. Os transtornos
mentais com 16% e sedentarismo com 12% podem ser causados provavelmente
devido aos problemas psicoldgicos. As outras respostas de 1% obtidas diferentes da

selecéo, os participantes informaram problemas de visao.
Grafico 10 - Investigagdo do crescimento das doencgas devido ao uso desenfreado da tecnologia.

10) Quais sdo as doencas causadas pelo uso desenfreado da techologia
digital que vocé notou que esta crescendo?
(Multipla escolha)

339, mQutra

m Doencas causadas pela ma alimentacéo e
sedentarismo

m Transtomos mentais (obssessivo-compulsivo, bumout,
déficit de atencéo e hiperatividade, bipolaridade, etc.)

Problemas musculares (lesdes, dores, tendinite, etc.)

Problemas neuroldgicos e/ou oftalmoldgicos (dores
fortes ou constantes na cabeca, olhos e/ou ouvidos)

m Problemas emocionais (ansiedade, depresséo,
estresse, medo, solid&o, etc.)

0% 10% 20% 30% 40%
Fonte: Proprios autores (2024).

A analise obtida no Grafico 11 revelou que uma boa parte dos participantes
que representou 60% reconheceram que a tecnologia pode ser uma aliada no
enfrentamento dos desafios das doencas digitais, seja de forma total ou parcial.
Essas pessoas estdo cientes da existéncia de ferramentas e recursos tecnologicos
gue podem ajudar a mitigar os efeitos negativos do uso demasiado de dispositivos
eletrénicos.

No entanto, os demais 40% expressaram incerteza ou acreditam que a

tecnologia pode agravar a situacdo. Essa divisdo de opinides destaca a necessidade
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de campanhas de conscientizagdo sobre o uso equilibrado da tecnologia e bem-
estar, bem como a promocéao de praticas saudaveis como fazer atividades fisicas ou
interacdes offline com objetivo de maximizar beneficios que a tecnologia pode

proporcionar enquanto minimizam os riscos e desafios associados.

Gréfico 11 — Investigacao de pessoas que acham que a tecnologia pode tratar as doencas digitais.

11) Acha que a tecnologia pode ajudar a curar ou pelo menos
tratar as doencas digitais?

H Sim, totalmente
m Sim, parcialmente
32% N&o tenho certeza

= N3o vai contribuir, nem piorar

Vai piorar a situacéo

Fonte: Proprios autores (2024).

A décima segunda e ultima pergunta de multiplas sele¢des solicitou a escolha
de quais sdo as tecnologias conhecidas que realizam o tratamento das doencas
digitais, onde a maioria de 37% n&o conhece, mas 27% conhecem aplicativos de
celular, como explanado no Grafico 12. Possivelmente o grupo que nao conhece,
nao teve a necessidade de procurar um auxilio para fazer algum tipo de tratamento,
ou devido a falta de pesquisa para conhecer determinadas tecnologias que séo
benéficas a saude.

Entretanto, o grupo que conhece aplicativos de celular j4 tem ciéncia de que
existem tecnologias de autoajuda, ferramentas de monitoramento e cronograma de
uso, meios do préprio dispositivo que fazem o autocontrole e outros instrumentos
similares que estdo disponiveis para baixar na internet através das lojas virtuais
(stores) dos dispositivos. A outra resposta obtida de 1% distinta das opgdes foi 0
comentario de isolamento das redes sociais em que ajudou este participante em

especifico.
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Grafico 12 — Investigacao de pessoas que conhecem tecnologias que tratam as doencas digitais.

12) Selecione quais sao as tecnologias que vocé conhece ou
ouviu falar para tratamento destas doenc¢as digitais:
(Multipla escolha)

40% - 37% o

m Aplicativos de celular
35% -
30% 7 279, = Dispositivos portateis para tratamento
059 (doencas digitais em geral)

’ 21%

20% - Aparelhos de centro médico/hospital
15% - 14%

m N&o conheco
10% -

5% -
1% Qutra

0% -
Fonte: Proprios autores (2024).

O resultado da pesquisa qualiquantitativa aplicada aos grupos evidenciou que
muitas das pessoas, especialmente o publico de jovens, estdo dependentes dos
dispositivos tecnologicos utilizando-os por longos periodos, em consoante disto,
observaram que aumentou o numero de individuos que desenvolveram doencas
emocionais, e parte dos usuarios ndo demonstraram preocupacdo com a saude ao
equilibrar o uso por nunca terem problemas, preferindo priorizar os afazeres.
Contudo, acreditam que a tecnologia pode parcialmente ajudar a tratar ou curar as
doencas digitais.

4.2 Entrevista semi-estruturada com profissionais das areas

As entrevistas semi-estruturadas feitas com os profissionais das areas estao
no Apéndice deste trabalho. Sdo 5 questbes direcionadas na vivéncia dos
entrevistados individualmente. O Quadro mostra de forma resumida as respostas
com énfase nos pontos principais de cada entrevistado, area de atuacéo, o local de
qual pagina esta no Apéndice, os problemas gerados pelo uso exagerado dos
dispositivos e quais as solucbes sugeridas para tratamento, tendo todas estas

informacdes baseadas no Apéndice.



ENTREVISTADO PAGINA

1 - Neurologista

2 - Psicdloga

3 - Psicéloga

4 - Psicéloga

5 - Psicdéloga

6 - Oftalmologista

7 - Analista de TI
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Quadro — Resumo das entrevistas.

79-80

81-82

83-84

85-87

88-94

95-96

97-98

PROBLEMAS
RECORRENTES
Sobrecarga do cé-
rebro, déficit de
atencdao, disturbio
do sono.

Antisociabilidade,
falta de melatonina,
mudanca de com-
portamentos.

Prejuizo na
gualidade do sono,
agitacado mental,
distarbio alimentar,
sinais de
depressao.

Ansiedade, depres-
sao, hiperatividade,
déficit de atencao,
insbnia, disturbio
alimentar e depen-
déncia digital.

Ansiedade, depres-
sdo, déficit de aten-
cao, disturbios ali-
mentar e do sono,
negligéncia de res-

ponsabilidades, iso-

lamento social e
nomofobia.

Astenopia,
espasmo de
acomodacéo e olho
seco.

Ergonomia, fadiga
visual e mental.

TRATAMENTO

Gerir tempo de tela e ajustar
configuracdes de luminosidade
dos dispositivos.

Atividades fisicas, praticar es-
portes e atividades que estimu-
lam socializac&o. Fazer Terapia
Cognitiva Comportamental
(TCO).
Ter boas horas de sono, pro-
gramar pausas, interagdes so-
ciais, manter alimentagéo sau-
davel e equilibrada. Fazer Te-
rapia Cognitiva Comportamen-
tal (TCC).

Fazer Terapia Cognitiva Com-
portamental (TCC). Técnicas de
relaxamento, higiene do sono,
procurar academias que te-
nham a psicoeducacao, terapia
de reestruturacdo e terapia fa-
milar.

Fazer Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), identi-
ficacdo de padrdes e gatilhos,
estabelecer limites de uso, de-
sevolvimento de autoregulacao,
técnicas de relaxamento, ativi-
dades offline, Terapia de Acel-
tacdo e Compromisso (ACT) e
suporte familar.

Método 20/20/20 e acompa-
nhamento oftalmolégico.

Fazer pausas frequentes e de-
finir limites entre vida profissio-
nal e pessoal.

Fonte: Proprios autores (2024).

Fundamentando-se no relato do Entrevistado 1 — Neurologista, destacou-se

gue 0 uso excessivo de dispositivos digitais pode levar a problemas de atencao,

concentracdo, fadiga mental e disturbios do sono. A exposi¢do constante as telas

sobrecarrega o cérebro, resultando em dificuldades de memoria e processamento de
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informagbes. O aumento dos casos de enxaquecas e epilepsia em pessoas
predispostas sublinha a necessidade de gerenciar o tempo de tela e ajustar as
configuracdes de luminosidade.

A Entrevistada 2 — Psic6loga, alegou que o vicio em dispositivos eletrénicos
acarreta ansiedade e impaciéncia. Sugeriu a préatica de atividades fisicas, esportes e
atividades que estimulem a socializagdo. Além disso, a Terapia Cognitiva
Comportamental (TCC) pode ser uma ferramenta valiosa para desenvolver
estratégias de enfrentamento das doencas digitais.

A Entrevistada 3 — Psic6loga, reforcou que o uso excessivo pode causar
ansiedade, angustia, medo extremo e comportamentos compulsivos. Recomendou
priorizar boas horas de sono, programar pausas durante o uso dos dispositivos
digitais, ter mais interacfes sociais de forma presencial e adotar alimentacéo
saldavel e equilibrada. Também recomendou TCC como importante aliada no
tratamento do vicio.

A Entrevistada 4 — PsicOloga, afirmou que a exposicdo constante aos
dispositivos digitais causa ansiedade, depressédo, hiperatividade, déficit de atencao,
distarbio do sono, problemas alimentares e transtornos de dependéncia da Internet
que causa a sudorese (tremores no corpo). TCC é novamente recomendada, mas
também sugeriu técnicas de relaxamento, praticar a higiene do sono (dormir
tranquilamente sem nenhuma luz e barulho no cémodo), busca por academias que
oferecam psicoeducacao, terapia de reestruturacao e envolvimento da familia.

A Entrevistada 5 — Psiclloga, assegurou que o0 uso desenfreado dos
dispositivos e telas gera ansiedade, depressao, hiperatividade, distdrbio do sono,
Transtorno de Dependéncia de Internet (TDI) e problemas relacionados a
alimentacdo. Também cita incapacidade de limitar o uso de dispositivos e redes
sociais, juntamente com negligéncia de responsabilidades, isolamento social e
nomofobia, fazendo parte deste cenario. Também reforcou o uso do TCC,
identificacdo de padroes e gatilhos, estabelecimento de limites de uso,
desenvolvimento de autoregulagcéo, técnicas de relaxamento, atividades offline e
apoio familiar.

Seguindo com a explicacdo da Entrevistada 6 — oftalmologista, ressaltou-se
um alerta para problemas como astenopia (fadiga ocular), espasmo de acomodacgao

(contrag&o involuntaria do muasculo ciliar do olho, embacando a visdo) e olho seco,
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decorrentes do uso prolongado de telas. A adocdo de praticas como o método
20/20/20 (cada 20 minutos olhando para a tela, olhar 20 segundos fora a uma
distancia de 20 pés), e o acompanhamento oftalmolégico regular sdo recomendados
para prevenir a Sindrome da Visdo de Computador (CVS), na qual € composta pelos
sintomas de desconforto, ardor, dores e ressecamento nos olhos.

Finalizando com o Entrevistado 7 — Analista de TI, postulou-se que a
hiperconectividade pode levar a problemas ergonémicos, fadiga mental e fisica, e
burnout, se ndo forem estabelecidos limites entre a vida profissional e pessoal, além
de fazer pausas frequentes com o uso continuo dos dispositivos na rotina diaria.

As recomendagdes comuns que os Entrevistados 2 ,3 ,4 e 5 dissertaram, séo
o estabelecimento de limites para o uso de dispositivos, promocdo de atividades
fisicas, interacBes sociais presenciais, suporte psicoterapéutico, adocdo de rotinas
saudaveis que incluam intervalos regulares para descanso visual e mental.

Foi confeccionado um mapa de palavras para averiguar quais foram as
mencdes mais habituais com base nas entrevistas do Apéndice efetuadas com o0s
profissionais. As palavras que estdo maiores foram as mais repetidas entre os

relatos, o que resultou na Figura 7:

Figura 7 — Mapa de palavras da entrevista.
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Este mapa propiciou a visualizagcdo das palavras mais destacadas nas quais
sdo sono, ansiedade, sociais e dispositivos, 0 que permite cogitar que O0s
entrevistados perceberam em quais partes 0 uso excessivo dos dispositivos causa
mais impacto, ou seja, provoca ansiedade, prejudica o sono e as intera¢des sociais.

Neste sentido, as entrevistas com os profissionais posicionadas no Apéndice
geraram uma nocdo elucidativa a partir do compartilhamento das experiéncias e
conhecimentos técnicos destas pessoas, enfatizando em particularidades a
importancia e necessidade de cuidar da saude fisica e mental, aderindo praticas
saudaveis e buscando ajuda médica em virtude da longa utilizagdo dos dispositivos
no cotidiano, com o proposito de instituir um equilibrio entre 0 mundo real e o virtual,
bem como em mitigar possiveis doencas ocasionadas pelo uso descontrolado da

tecnologia digital.
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5 CONCLUSAO

A tecnologia dos dispositivos digitais € um recurso valioso que tende a evoluir
exponencialmente com o passar dos tempos, é uma ferramenta importante que vem
auxiliando a humanidade desde sua criagdo, com 0s primeiros computadores, até o
aprimoramento e desenvolvimento continuo na atualidade, facilitando a
acessibilidade e usabilidade em diversas tarefas do cotidiano da sociedade, seja em
atividades de lazer, estudo ou trabalho.

E perceptivel que a pandemia do Covid-19 fez com que o ser humano
aproximasse muito mais dos aparelhos eletronicos devido ao isolamento social, o
gue consequentemente ocasionou o rapido avanco na evolucéo tecnoldgica. Porém,
resultou em diversos problemas devido a utilizacdo exagerada deste instrumento,
como as doencas digitais que foram estudadas nesta pesquisa, dentre estas estao
problemas emocionais, fisicos, transtornos mentais e outros tipos de adversidades
em gue a populacao enfrenta atualmente, afetando no desenvolvimento natural das
habilidades cognitivas e socioemocionais do ser humano.

A investigacdo através da pesquisa qualiquantitativa apresentou dados
percentuais que mostrou a predominancia tecnolégica, onde levantou casos
frequentes para a incidéncia das doencas e os fatores de risco, onde usuarios
passam grande parte do tempo diario no mundo virtual, sem se preocupar muito com
a saude mental e fisica por ndo sofrerem tais problemas, nisto, acabam priorizando
as tarefas de suas rotinas sem fazer intervalos de descanso apropriados, criando
uma dependéncia aos dispositivos. No entanto, estdo cientes de que cresceu 0
namero de transtornos emocionais devido ao uso desenfreado da tecnologia, e
creem que este meio pode também parcialmente tratar estas enfermidades, assim
sendo cogitado o possivel uso desta ferramenta como apoio terapéutico.

As entrevistas conceituadas no Apéndice com profissionais da area
neuroldgica, psicoldgica, oftalmolégica e da Tl indicaram um olhar amplo relacionado
ao uso da tecnologia, na qual chamaram atencdo sobre os impactos fisicos e
mentais que acarretam com o uso exagerado dos dispositivos digitais e os fatores de
risco, nos quais relacionam-se desde mudanca de comportamentos até a
transfiguracdo de transtornos psiquiatricos, onde informaram a necessidade de

realizar pausas para pequenos descansos apds usos constantes, buscar apoio
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médico e psicologico, bem como respeitar noites de sono, realizar exercicios fisicos,
animicos e reunifes sociais presenciais.

Este trabalho apresentou de modo geral, especialmente tanto na pesquisa
qualiguantitativa e na entrevista do Apéndice, de que o uso desenfreado dos
dispositivos digitais pode trazer problemas desafiadores para a saude populacional,
agravando na dependéncia e resultando em doengas digitais possivelmente
perigosas. Além disso, a metodologia de pesquisa adotada foi util, pois, por meio
destes procedimentos metodoldgicos, revelou a dependéncia digital que ha em boa
parte da sociedade, e conscientizou que estabelecer o controle moderando as horas
de uso, respeitando momentos desconectado da tecnologia realizando interagdes
sociais, atividades fisicas, meditacdes, sono adequado, terapias e tratamentos
meédicos, serdo sempre benéficos a saude e o bem-estar da populacéao.

Nesta perspectiva, alertou-se aos leitores sobre os transtornos ocasionados
pelo uso excessivo da tecnologia e incentivou o autocuidado aderindo as préticas
saudaveis longe das telas, que foram recomendadas pelos entrevistados, contudo,
apenas foi possivel citar os aplicativos e plataformas digitais como ferramentas
apoiadoras ao tratamento e prevencao de doencas digitais na fundamentacao
tedrica, por isso, ndo foi feita a verificacdo detalhada devido a abrangéncia da
pesquisa se estender a outros ramos, mas foi indicado o uso da tecnologia como um
recurso de auxilio para tratamento medicinal.

Para trabalhos futuros, sugere-se um estudo aprofundado sobre as
tecnologias que auxiliam no tratamento destas doencas digitais que foram expostas
nesta pesquisa, especificamente aos pesquisadores envolvidos nas areas da saude

e da tecnologia da informacao.
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APENDICE - ENTREVISTAS COM PROFISSIONAIS DAS AREAS

Entrevistado 1: Dr. A. M. M. (profissional optou por nédo se identificar) —

Neurologista

1. Quais séo os efeitos neuroldgicos do uso prolongado de dispositivos

digitais, especialmente em criancas e adolescentes?

O uso prolongado de dispositivos digitais pode levar a problemas de atencao
e concentracdo em criancas e adolescentes. Pode causar fadiga mental, dores de
cabeca e distarbios do sono. Além disso, a exposicdo excessiva a telas pode
interferir no desenvolvimento social e emocional, ja que limita interacdes presenciais

e atividades fisicas importantes para o desenvolvimento neuroldgico saudavel.

2. Como a exposicao constante a telas pode impactar a funcdo cognitiva

e a memoéria alongo prazo? Como esses efeitos podem ser mitigados?

A exposicdo constante a telas pode sobrecarregar o cérebro, levando a
dificuldades de memodria, reducdo da capacidade de foco e processamento de
informacBes. A longo prazo, isso pode afetar o desempenho académico e
profissional. Para mitigar esses efeitos, € importante estabelecer limites de tempo de
uso, promover pausas regulares e incentivar atividades que estimulem outras areas

do cérebro, como leitura, esportes e interagdes sociais.

3. Existe uma correlacdo entre o uso excessivo de tecnhologia e o

aumento de casos de transtornos neuroldgicos, como enxaquecas e epilepsia?

Héa evidéncias de que o0 uso excessivo de tecnologia pode contribuir para o
aumento de desconforto em pessoas susceptiveis, devido ao esfor¢o visual e a
exposicdo a luz das telas. Em individuos predispostos, estimulos visuais intensos e
repetitivos podem desencadear crises epilépticas. No caso da enxaqueca, as

pessoas tém, em geral, desconforto a exposi¢cdo excessiva a luminosidade, o que



80

pode piorar os sintomas do paciente. Portanto, € importante que pessoas com esses
transtornos gerenciem o tempo de tela e ajustem o brilho e a frequéncia das telas.

4. Quais sao as recomendacdes para minimizar 0S impactos

neuroldgicos negativos do uso de dispositivos digitais?

Recomendo estabelecer horarios especificos para o uso de dispositivos,
fazendo pausas regulares para descansar os olhos e a mente. Incentivar atividades
fisicas e interacbes sociais presenciais também €& essencial. Ajustar as
configuragdes das telas para reduzir o brilho (ou utilizar filtro de luz) e evitar o uso de

dispositivos antes de dormir pode melhorar a qualidade do sono.

5. Como atelemedicina e outras tecnologias digitais estdo sendo usadas
para tratar e monitorar pacientes com doencas neurolégicas, e quais sao 0s

beneficios e desafios dessa abordagem?

A telemedicina permite 0 acompanhamento remoto de pacientes, facilitando o
acesso a consultas e monitoramento. Isso € especialmente benéfico para pacientes
com mobilidade reduzida ou que vivem em areas remotas. Os beneficios incluem
conveniéncia, acesso a subespecialistas com maior facilidade e rapidez no
atendimento. Os desafios envolvem garantir a privacidade dos dados, a necessidade
de uma boa conexédo a internet e a limitacdo de ndo poder realizar exames fisicos

detalhados a distancia.
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Entrevistada 2: Dra. T. C. N. — Psicéloga

1. Quais sdo o0s principais transtornos mentais associados ao uso
excessivo de tecnologia e redes sociais? Como isso se manifestam nos

pacientes?

Principalmente ansiedade por conta do imediatismo, além de falta de

paciéncia. Especialmente nos jovens.

2. Como a exposicao constante a telas e dispositivos digitais pode afetar

a qualidade do sono e a saude mental? Quais sdo as medidas recomendadas?

O uso de telas em excesso prejudica a producao natural de melatonina, o que
causa insbnia, além de que o excesso de estimulo aumenta a producdo de
cortisona, 0 que causa estresse e ansiedade. O ideal € evitar até 2 horas antes de

dormir.

3. A pandemia fez mudar o comportamento das pessoas, assim como
uso dos dispositivos digitais. Quais sé&o as sugestdes para ajudar os pacientes

a gerenciar a ansiedade e o estresse causados pela hiperconectividade?

Se néo puder evitar 0 uso de telas, procurar atividades ao ar livre, esportes,

entre outras coisas que estimulam a socializagéo.

4. Quais sdo os sinais de alerta de que uma pessoa pode estar

desenvolvendo uma dependéncia de tecnologia?

Agressividade quando lhe é retirada a tela;

Perda total da socializagao;

Mudanca drastica de habitos;

Perda de habitos como comer ou higiene para usar o celular.
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5. Como a psicoterapia pode ajudar individuos que sofrem de
dependéncia digital? Quais sdo os tratamentos mais adequados?

Buscar areas como a terapia cognitivo comportamental (TCC) que ajudam a
trabalhar o comportamento, procurar grupos de apoio e acompanhamento

psiquiatrico com medicacao se preciso.
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Entrevistada 3: Dra. L. S. A. A. —Psicdlloga

1. Quais sdo o0s principais transtornos mentais associados ao uso
excessivo de tecnologia e redes sociais? Como isso se manifestam nos

pacientes?

Os principais transtornos mentais podem variar de pessoa para pessoa, mas
na maioria das vezes comeca com ansiedade excessiva e angustia, medo extremo,
comportamentos compulsivos e prejuizos com as interacdes sociais presenciais.
Além de cansaco e sobrecarga mental. As manifestacdes ocorrem em decorréncia

do uso excessivo e ou compulsivo de celular, computador e similares.

2. Como a exposicao constante a telas e dispositivos digitais pode afetar
a qualidade do sono e a saude mental? Quais sao as medidas recomendadas?

O uso excessivo de dispositivos digitais acaba por afetar o sono da maioria
dos usuarios, especialmente porque a luz dos dispositivos inibe a producdo de
melatonina, hormdnio responsavel por sinalizar ao cérebro o momento de dormir, o
gque vem a causar cansaco e agitacdo mental, dificultando e desregularizando o
tempo e a qualidade do sono. No decorrer dos dias causa estafa mental e excessivo
cansaco fisico. E em alguns casos sinais de depressdo, distlrbio alimentar,
dificuldade cognitiva, estresse e crises de ansiedade. S&do medidas recomendadas:
estabelecer uma rotina saudavel, praticas de atividades fisicas, buscar terapias

alternativas como meditacéo, relaxamento, entre outros

3. A pandemia fez mudar o comportamento das pessoas, assim como
uso dos dispositivos digitais. Quais sdo as sugestdes para ajudar os pacientes

a gerenciar a ansiedade e o estresse causados pela hiperconectividade?

Sugestdes para ajudar os pacientes a gerenciar a ansiedade e o0 estresse:
ajustar o periodo do sono, criar habito noturnos que gerem conforto e tranquilidade

mental, programar pausas com atividades ao ar livre, manter boas conexdes sociais,
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reestabelecer vinculos sociais presenciais, manter uma alimentacdo saudavel e

equilibrada.

4. Quais sdo os sinais de alerta de gque uma pessoa pode estar

desenvolvendo uma dependéncia de tecnologia?

Os primeiros sinais além da ansiedade e irritabilidade podem ser labilidade de
humor, atitudes exacerbadas, comportamentos agressivos e outros desequilibrios
emocionais, além das dificuldades de manter uma vida saudavel e equilibrada seja

de modo pessoal, académico, profissional e afetivo.

5. Como a psicoterapia pode ajudar individuos que sofrem de

dependéncia digital? Quais sdo os tratamentos mais adequados?

A Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) € um tipo de terapia bastante
indicada para tratar a dependéncia tecnoldgica, pois a TCC tem como meta ajudar o
paciente a identificar e alterar comportamentos, aprender técnicas de relaxamento,
identificar os gatilhos que provocam a necessidade excessiva de usar tecnologia e

também causa interferéncia no padrdo de pensamentos, sentimentos e emocoes.



85

Entrevistada 4: Dra. S. H. A. L. — Psicéloga Clinica

1. Quais sdo o0s principais transtornos mentais associados ao uso
excessivo de tecnologia e redes sociais? Como isso se manifestam nos

pacientes?

Ansiedade, depresséao, hiperatividade, déficit de atencéo, distarbio do sono,
problemas com alimentacdo e transtornos de dependéncia da internet. Como se
manifesta? Entdo, a gente percebe que o individuo comeca a ficar com
preocupacdes constantes, inquietagdo, tristeza, falta de motivagdo, autoestima

baixa, insdnia. Sao esses ai que sdo 0s mais notados.

2. Como a exposicao constante a telas e dispositivos digitais pode afetar
a qualidade do sono e a saude mental? Quais sdo as medidas recomendadas?

Entdo, exposicdes constantes as telas e dispositivos digitais afetam
principalmente a produgcdo de melatonina, que € o hormdnio do sono, que é
produzido pela glandula pineal. Entédo, quando isso ndo acontece normalmente, essa
producdo ndo acontece normalmente, tem uma dificuldade para se iniciar o sono
uma baixa qualidade no sono profundo. E isso ndo pode acontecer, porgue o inicio
do sono, o sono profundo, eles sdo essenciais para o descanso fisico e mental do
ser humano. Este individuo tera uma fragmentacao do sono, entéo ele vai dormir um
pouco, ai depois ele acorda, fica muito dificil ele se desligar.

Sobre as medidas recomendadas, a pessoa precisa fazer a higiene do sono.
O que que é a higiene do sono? E vocé estar num quarto sem nenhum estimulo
visual ou auditivo, em um quarto fresco. Sem estimulo visual, nada de luz, nem
mesmo o stand-by da televisdo e sem estimulo auditivo, nenhum ruido. A pessoa
também tem que reduzir os tempos na rede social ou nas redes sociais, desativar
notificacdes, fazer atividades fisicas, relaxamento. Tudo isso vai contribuir para ela

melhorar.
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3. A pandemia fez mudar o comportamento das pessoas, assim como
uso dos dispositivos digitais. Quais sé&o as sugestdes para ajudar 0os pacientes

a gerenciar a ansiedade e o estresse causados pela hiperconectividade?

A pandemia mexeu muito com a nossa vida e as pessoas passaram a usar
muito mais os dispositivos digitais. Entdo, o que pode ser feito? A pessoa precisa
estabelecer limites para usar os dispositivos, sair um pouco das redes sociais e
substituir por exercicios fisicos, relaxamento, meditacdo, exercicios de respiracao,
ficar offline principalmente a noite e praticar exercicios fisicos diariamente. Passar a
ter os encontros presenciais, marcar happy hour com amigos, balada, coisas que
eram feitas antigamente. Antes da pandemia, que a gente fazia com muito mais

frequéncia, e precisa de um acompanhamento terapéutico.

4. Quais sdo os sinais de alerta de gque uma pessoa pode estar

desenvolvendo uma dependéncia de tecnologia?

Entdo, a pessoa fica o tempo excessivo, ela ndo percebe. Entédo, ela tem uma
dificuldade de limitar o tempo. Ela comeca a se isolar de amigos e familiares. A
comunicacdo € sempre feita através das redes sociais. Algumas pessoas
apresentam sintomas de abstinéncia mesmo, como sudorese, tremores, seria
sintomas semelhantes ao alcodlatra que estd sem a bebida e ao dependente
guimico que esta sem droga. A pessoa prefere ficar na online a dormir, entdo néo
tem qualidade do sono. Também h& um prejuizo no desempenho do trabalho, ou na
escola, ou nos dois. Ela deixa de fazer atividades prazerosas que ela fazia
antigamente, tais como sair, conversar com 0S amigos, ir ao cinema, ir a um
restaurante. Ha também o sedentarismo, apresenta cansaco, problemas de viséo,
iISso aparece em muitas pessoas. Ha4 dores musculares também, mudancas de
humor, ela comeca a ficar irritada. Nao tem mais habitos saudaveis ou alimentagéo

equilibrada, ela deixa tudo de lado, e, o pior, ndo percebe.
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5. Como a psicoterapia pode ajudar individuos que sofrem de
dependéncia digital? Quais sdo os tratamentos mais adequados?

Entdo, ela ajuda os individuos a entenderem o que esta acontecendo e
modifica os padrbes de comportamento que estédo relacionados ao uso excessivo da
tecnologia. Ela pode fazer terapia cognitivo-comportamental, fazer técnicas de
relaxamento, procurar algumas academias que tenham a psicoeducacao, que é a
criacao de limites de uso. Também pode fazer uma mudanca de habitos e rotinas,
noés chamamos de terapia de reestruturacio. As vezes é aconselhavel também a
terapia familiar. A vezes consegue a participagdo, outras vezes ndo, mas a gente

pede também, porque a familia pode ajudar muito.
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Entrevistada 5: Dra. R. S. R. — Psico6loga

1. Quais sd@o o0s principais transtornos mentais associados ao uso
excessivo de tecnologia e redes sociais? Como isso se manifestam nos

pacientes?

Os principais transtornos mentais associados ao uso excessivo de tecnologia
e redes sociais incluem:

Ansiedade: O uso constante de redes sociais, especialmente com foco em
redes de comparacdo social (como Instagram e Facebook), pode intensificar a
ansiedade. Isso ocorre devido ao fenbmeno de “comparagcédo social ascendente,”
onde 0s usuarios comparam suas vidas com as de outras pessoas que parecem
estar constantemente felizes ou bem-sucedidas. Manifesta-se em pacientes como
sintomas de inquietacdo, pensamentos acelerados e preocupacdo excessiva sobre
nao estar “a altura” das expectativas.

Depresséo: Estudos indicam que o uso excessivo de redes sociais pode levar
a sintomas depressivos, especialmente em adolescentes e jovens adultos. A
exposicao constante a conteudos que ressaltam vidas “perfeitas” pode gerar
sentimentos de inadequacg&o e baixa autoestima. Em pacientes, manifesta-se com
sintomas de tristeza, falta de motivacdo, isolamento social e, em casos graves,
pensamentos de inutilidade ou suicidas.

Disturbios do Sono: A exposicao a luz azul emitida por dispositivos méveis e 0
habito de checar redes sociais antes de dormir podem interferir na qualidade do
sono, resultando em insénia. Esse disturbio afeta o humor, a concentracédo e pode
agravar outros sintomas de transtornos mentais, como ansiedade e depressao.

Transtorno de Dependéncia de Internet (TDI): Caracterizado pela
incapacidade de controlar o uso da internet, levando ao comprometimento de
atividades diarias, trabalho e relacionamentos. Manifesta-se em pacientes como
desejo constante de estar conectado, uso excessivo da internet apesar das
consequéncias negativas, e tentativas fracassadas de reduzir o uso.

Transtorno de Déficit de Atencédo e Hiperatividade (TDAH): Embora o uso
excessivo de tecnologia nado cause TDAH, ele pode agravar o0s sintomas,

especialmente em criangas e adolescentes, aumentando a impulsividade e a
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dificuldade de concentracdo. Isso ocorre porque a constante exposicdo a estimulos
rapidos e interacdes digitais reduz a capacidade de atencao prolongada.
Transtornos Alimentares: O uso intenso de redes sociais, especialmente as
gue promovem conteudos de estética e fithess, pode levar a transtornos alimentares.
Pacientes frequentemente sdo expostos a padrdes de beleza inatingiveis, o que
gera insatisfagao corporal, manifestando-se como anorexia, bulimia ou compulsao

alimentar.

2. Como a exposicao constante a telas e dispositivos digitais pode afetar
a qualidade do sono e a saude mental? Quais sdo as medidas recomendadas?

Os sinais de alerta de que uma pessoa pode estar desenvolvendo uma
dependéncia de tecnologia incluem:

Perda de Controle: Incapacidade de limitar o tempo de uso de dispositivos ou
redes sociais, mesmo quando a pessoa se propde a reduzir. Isso pode ser percebido
guando ela tenta, mas ndo consegue, passar menos tempo online ou checando o
celular.

Negligéncia de Responsabilidades: O uso excessivo de tecnologia comeca a
interferir nas atividades diarias, como estudos, trabalho ou tarefas domésticas. A
pessoa frequentemente procrastina ou adia compromissos para passar mais tempo
conectada.

Isolamento Social: Reduc¢éo das interagOes face a face e preferéncia por se
comunicar apenas por meios digitais. Isso pode levar ao afastamento de amigos e
familiares, uma vez que o mundo virtual se torna mais atraente.

Sintomas de Abstinéncia: Quando afastada da tecnologia ou impedida de usar
dispositivos, a pessoa pode demonstrar irritabilidade, ansiedade, inquietacdo ou
tristeza, semelhantes aos sintomas de abstinéncia em dependéncias quimicas.

Prejuizo na Qualidade do Sono: Uso constante de dispositivos, especialmente
antes de dormir, o que resulta em insénia ou sono de baixa qualidade. A pessoa
pode ter dificuldades para “desligar” e se desconectar, prejudicando o descanso.

Aumento Progressivo no Tempo de Uso: A pessoa precisa passar cada vez

mais tempo conectada para sentir a mesma satisfagdo. Isso pode incluir “rolar” nas
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redes sociais por horas ou trocar constantemente de aplicativo sem um proposito
especifico.

Diminuicdo de Interesse por Atividades Offline: A pessoa comeca a perder
interesse em atividades que antes gostava, como esportes, leitura ou encontros com
amigos. A vida offline parece menos interessante comparada ao mundo digital.

Uso para Escapar de Emocdes ou Problemas: A pessoa utiliza a tecnologia
para evitar lidar com problemas emocionais, como ansiedade, tristeza ou solid&o.
Em vez de enfrentar esses sentimentos, ela busca distracdo online.

Despreocupagdo com o Tempo Passado Online: Mesmo quando outros
apontam 0 uso excessivo ou quando a prépria pessoa percebe o impacto negativo,
ela minimiza ou ignora os problemas associados ao tempo de uso.

Esses sinais indicam que o uso de tecnologia esta comecando a impactar
negativamente a vida da pessoa e que a intervencdo pode ser necessaria. A
dependéncia de tecnologia pode ser abordada com técnicas de conscientizacdo
sobre o0 uso, estabelecimento de limites e praticas que promovam o bem-estar fora

do ambiente digital, além de suporte psicolégico, se necessario.

3. A pandemia fez mudar o comportamento das pessoas, assim como
uso dos dispositivos digitais. Quais sé@o as sugestdes para ajudar 0s pacientes

a gerenciar a ansiedade e o estresse causados pela hiperconectividade?

A pandemia realmente intensificou o uso de dispositivos digitais, o que pode
contribuir para o aumento da ansiedade e do estresse devido a hiperconectividade.
Aqui estdo algumas sugestbes para ajudar 0s pacientes a gerenciarem esses
sentimentos:

Estabelecer Limites para o Uso de Dispositivos: Incentivar os pacientes a
criarem horarios especificos para o uso de dispositivos e evitar 0 USO excessivo,
especialmente perto da hora de dormir. Definir momentos sem tecnologia ao longo
do dia pode ajudar a reduzir o estresse.

Promover Atividades Offline: Sugerir atividades que ndo envolvam o uso de
telas, como leitura, exercicios fisicos, hobbies manuais (desenho, pintura,
jardinagem) e tempo ao ar livre. Essas praticas podem ajudar a mente a se desligar

da constante estimulag&o digital.
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Limitar o Consumo de Noticias: Aconselhar os pacientes a evitarem o
consumo excessivo de noticias, que pode alimentar a ansiedade. Eles podem
selecionar horarios especificos para se informar e escolher fontes confiaveis para
evitar sobrecarga de informacdes.

Incentivar o Sono de Qualidade: A hiperconectividade pode afetar o sono.
Estimular a criagdo de uma rotina noturna relaxante, com desligamento dos
dispositivos uma hora antes de dormir, pode ajudar na qualidade do sono e,
consequentemente, na regulacdo do humor e da ansiedade.

Estabelecer Conex6es Humanas Reais: Sempre que possivel, incentivar
interacdes presenciais ou por telefone com amigos e familiares em vez de depender
apenas de redes sociais. O contato humano direto pode reduzir a sensacao de
isolamento.

Essas estratégias podem ajudar os pacientes a encontrarem um equilibrio
saudavel entre o uso necessario da tecnologia e o bem-estar emocional, reduzindo o

impacto da hiperconectividade na saude mental.

4. Quais sdo os sinais de alerta de gque uma pessoa pode estar

desenvolvendo uma dependéncia de tecnologia?

A dependéncia de tecnologia pode manifestar-se de varias formas, com sinais
gue indicam que o uso de dispositivos digitais esta interferindo na saide mental,
fisica e no funcionamento diario da pessoa. Aqui estdo alguns sinais de alerta:

Preocupacdo Excessiva com o Uso de Tecnologia: A pessoa pensa
constantemente sobre estar online ou em dispositivos, mesmo quando esta
envolvida em outras atividades. Sente-se ansiosa ou desconfortdvel quando nao
pode acessar a tecnologia.

Isolamento Social: Comeca a evitar interacdes presenciais ou eventos sociais
para passar mais tempo online. Prefere relacionamentos virtuais aos contatos face a
face.

Dificuldade em Limitar o Uso: Apesar de tentar reduzir o tempo de uso de
dispositivos, a pessoa falha em controlar o tempo gasto, frequentemente excedendo

0 gque considera saudavel.
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Irritabilidade e Ansiedade Quando Sem Acesso: Sente-se irritada, ansiosa ou
desconfortavel quando ndo pode acessar dispositivos ou internet. Esses sentimentos
podem aparecer até durante curtos periodos de desconexao.

Perda de Interesse em Outras Atividades: Atividades que antes eram
prazerosas (hobbies, esportes, tempo com familia) perdem o apelo, sendo
substituidas pelo uso de tecnologia.

Impacto na Produtividade e Responsabilidades: O uso excessivo de
tecnologia comeca a interferir nas responsabilidades escolares, profissionais ou
domésticas. A pessoa pode negligenciar tarefas ou compromissos importantes por
estar online.

Alteracbes no Sono: Ha uma reducéo na qualidade do sono devido ao uso
excessivo de dispositivos, principalmente antes de dormir, o que pode levar a
insbnia, cansago e falta de energia durante o dia.

Uso para aliviar o Humor Negativo: A tecnologia passa a ser utilizada como
uma fuga para lidar com emoc0fes dificeis, como tristeza, soliddo ou estresse,
tornando-se um mecanismo de alivio temporario.

Comprometimento da Saude Fisica: Sintomas fisicos como fadiga ocular,
dores de cabeca, dores musculares, principalmente no pesco¢co e ombros, sao
comuns em quem passa muito tempo em dispositivos.

Negacdo ou Minimizacdo do Problema: Mesmo quando confrontada com os
impactos negativos, a pessoa minimiza ou nega o0 problema, justificando o uso
excessivo como normal ou necessario.

Esses sinais, especialmente quando combinados e persistentes, podem
indicar uma dependéncia de tecnologia, e € recomendavel buscar ajuda profissional

para avaliar e gerenciar o uso de forma saudavel.

5. Como a psicoterapia pode ajudar individuos que sofrem de

dependéncia digital? Quais sdo os tratamentos mais adequados?

A psicoterapia pode ser uma ferramenta poderosa para ajudar individuos que
sofrem de dependéncia digital, proporcionando estratégias para reduzir 0 uso

excessivo e desenvolver um relacionamento mais saudavel com a tecnologia. Aqui
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estdo algumas maneiras de como a psicoterapia pode ajudar e os tratamentos mais
adequados:

Identificacdo de Padrbes e Triggers: O terapeuta ajuda o paciente a identificar
os gatilhos emocionais e comportamentais que levam ao uso excessivo da
tecnologia. Isso pode incluir momentos de estresse, soliddo ou tédio. Ao entender
esses padrdes, o paciente pode comecar a tomar medidas para evitd-los ou lidar
com eles de outras maneiras.

Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC): A TCC é uma das abordagens
mais eficazes para tratar a dependéncia digital. Ela trabalha na identificacédo e
modificacdo de pensamentos e comportamentos disfuncionais. O paciente aprende
a substituir o uso excessivo de tecnologia por atividades saudaveis e estratégias de
enfrentamento mais produtivas.

Estabelecimento de Limites e Rotinas: A psicoterapia auxilia o paciente a
definir limites saudaveis para o uso da tecnologia, criando rotinas que equilibram o
tempo online e offline. O terapeuta pode ajudar a construir um plano gradual de
reducado de uso, respeitando o ritmo e as necessidades do paciente.

Desenvolvimento de Habilidades de Autorregulacdo: Muitos dependentes
digitais utilizam a tecnologia como uma forma de fuga para evitar emocdes dificeis.
A terapia ensina habilidades de autorregulacdo emocional para lidar com
sentimentos como ansiedade, tristeza e soliddo sem recorrer ao uso digital como
uma valvula de escape.

Exposicado Gradual e Desensibilizagdo: Em casos de ansiedade digital (como
o medo de perder algo online), o terapeuta pode utilizar técnicas de exposi¢cao
gradual. Isso envolve desconectar-se de maneira controlada e segura, ajudando o
paciente a perceber que a auséncia temporaria da tecnologia ndo gera prejuizos.

Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT): A ACT é eficaz em ajudar o
paciente a desenvolver um relacionamento mais consciente e saudavel com a
tecnologia. Ela trabalha na aceitagdo dos sentimentos desconfortaveis sem tentar
evita-los ou fugir deles pela tecnologia, além de promover o comprometimento com
valores que importam para o paciente.

Mindfulness (pratica de concentrar completamente no presente) e Técnicas
de Relaxamento: Praticas de mindfulness e técnicas de relaxamento séo Uteis para

aumentar a consciéncia do paciente sobre seu uso da tecnologia e reduzir a
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impulsividade. Essas préaticas ajudam o individuo a se concentrar no presente,
diminuindo a necessidade de estar constantemente conectado.

Promocédo de Atividades Alternativas: A psicoterapia encoraja 0 paciente a
explorar atividades offline que proporcionem prazer e satisfacdo, substituindo
gradualmente o uso excessivo de dispositivos. Essas atividades podem incluir
hobbies, esportes, leitura, tempo com a familia e amigos, entre outros.

Suporte Familiar e Terapia de Grupo: O envolvimento da familia pode ser
essencial, especialmente para adolescentes. A terapia familiar pode ajudar a
estabelecer um ambiente de apoio, onde os membros da familia compreendem a
dependéncia e contribuem para um uso mais saudavel da tecnologia. A terapia de
grupo também é Util, pois permite que os pacientes compartiihem experiéncias e
aprendam uns com 0s outros.

A psicoterapia oferece uma abordagem personalizada, focada em fortalecer a
autonomia e a saude mental do individuo. Com o apoio terapéutico, 0os pacientes
podem aprender a gerenciar o uso da tecnologia de maneira equilibrada,

promovendo bem-estar e relacfes mais saudaveis com o ambiente digital.
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Entrevistada 6: Dra. C. A. B. (profissional optou por n&o se identificar) —

Oftalmologista

1. Quais sdo os principais problemas oculares associados ao uso

prolongado de telas digitais?

Astenopia (tensdo ou fadiga dos olhos), espasmo de acomodacédo e olho

S€ecCo.

2. Quais séo os sinais de alerta de que uma pessoa pode estar sofrendo
de problemas oculares devido ao uso excessivo de tecnhologia? Quando é

necessario procurar um oftalmologista?

Cansaco e ardor. E essencial acompanhamento anual com oftalmologista.

3. Como a luz azul emitida por dispositivos digitais afeta a saude ocular

alongo prazo, e quais séo as melhores préaticas para proteger os olhos?

Ha indicios que a luz azul ndo seja benéfica, porém ndo podemos afirmar

ainda isso.

4. Quais sdo as melhores préaticas para prevenir a sindrome da visédo de
computador (CVS), e como 0s pacientes podem incorporar essas praticas em

suarotina diaria?

Método 20/20/20: A cada 20 minutos em tela ficar 20 segundo olhando a 20

pés (6 metros), ou seja, longe.
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5. Como a oftalmologia esta se adaptando as novas tecnologias para
diagnosticar e tratar problemas oculares causados pelo uso excessivo de

dispositivos digitais?

Existem muitas tecnologias novas, porém ainda a clinica é soberana. Deve-se

examinar o paciente e orientar.
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Entrevistado 7: T. F. S. — Analista de TI

1. Como vocé percebe o impacto do uso prolongado de dispositivos

digitais na saude mental e fisica dos profissionais de TI?

Podemos identificar com fadigas oculares, colaboradores forcando a vista por
muito mais tempo, devido a exposicdo constante as telas. Podemos perceber que
um colaborador estd mentalmente fadigado devido a possiveis alteracdes de humor,
necessidade de se ausentar da estacao de trabalho com mais frequéncia. A salude
fisica também é afetada, com problemas posturais, LER e sedentarismo.

2. Quais medidas preventivas vocé faz para evitar lesbes por esforco

repetitivo (LER) e problemas ergondmicos?

Para evitar LER e problemas ergonémicos, utilizo medidas como pausas
regulares (regra 20-20-20 para os olhos), alongamentos ao longo do dia e ajustes
ergondmicos no local de trabalho, como cadeira adequada, posicionamento correto
da tela e utilizacdo de mouse e teclado ergonémicos.

3. De que maneira a cultura do trabalho remoto e a hiperconectividade
influenciam a produtividade e o bem-estar dos profissionais de Tl, e quais

estratégias podem ser implementadas para mitigar efeitos negativos?

A cultura do trabalho remoto e a hiperconectividade trouxeram flexibilidade,
mas também desfocaram os limites entre vida pessoal e profissional, muitas vezes
resultando em sobrecarga de trabalho e isolamento social. Para mitigar esses efeitos
negativos, sugiro estabelecer horarios de trabalho claros, criar uma rotina de pausas
e promover o uso de ferramentas que ajudem a desconectar fora do expediente.
Penso também que o trabalho de forma hibrida, pode causar impacto positivo na
saude mental do colaborador, proporcionando interacdo social com a equipe de
trabalho e absorcéo do Fit Cultural da empresa.
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4. Vocé acredita que a dependéncia de dispositivos digitais pode
contribuir para o burnout entre profissionais de TI? Se sim, quais préaticas de

autocuidado e gestédo de tempo vocé sugere para prevenir esse problema?

Acredito que sim. Para mitigar esta situacdo precisamos e incentivar
estratégias como gestéo eficiente de tempo, delegacéo de tarefas, uso de técnicas
de produtividade. Uma boa parte de burnout entre profissionais de Tl ocorre também

devido a uma gestédo abusiva.

5. Quais sao as melhores praticas para manter um equilibrio saudavel
entre vida pessoal e profissional em um ambiente altamente digitalizado? O
gue as empresas podem fazer para melhorar a qualidade de vida dos

funcionérios?

Manter um equilibrio saudavel entre vida pessoal e profissional em um
ambiente altamente digitalizado exige disciplina e limites bem definidos. As
empresas podem contribuir promovendo uma cultura que respeite a jornada de
trabalho, incentive pausas, com salas de descompressao, ofereca apoio a saude
mental e fisica (programas de bem-estar) e flexibilidade real para o colaborador

equilibrar suas responsabilidades pessoais e profissionais.
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