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Apresentação




Seria a tecnologia programada para atender às vontades e suprir as limitações dos seres humanos? Ficar sem o celular, por exemplo, já parece algo impensável. Nesse pequeno dispositivo, concentramos atividades essenciais do nosso cotidiano, e nos tornamos dependentes dele para trabalhar, nos locomover pela cidade, nos conectar com outras pessoas e muito mais.




Contudo, embora as novas tecnologias ofereçam soluções quase milagrosas para diversos problemas, elas também geram impactos negativos na saúde. Um dos sintomas do uso exagerado de dispositivos tecnológicos é a intoxicação digital, que funciona praticamente como uma embriaguez: as pessoas buscam se esconder de suas angústias por meio de “entorpecentes digitais”, sejam eles redes sociais, casas de aposta on-line, sites pornográficos ou jogos com gráficos realistas. Trata-se de uma máquina que direciona todo seu potencial para sustentar um vício.




Esse vício se manifesta de diferentes maneiras. É possível percebê-lo quando nos organizamos para executar uma tarefa — terminar aquele relatório pendente, escrever um texto ou e-mail importante, estudar para uma prova, elaborar uma estratégia para captar clientes ou colocar as contas da casa em ordem —, mas, de repente, notamos estar com a cabeça no “mundo da lua”, mexendo no celular ou buscando conteúdos irrelevantes no computador. Assim, o tempo destinado à tarefa precisa ser estendido, pois o cálculo do prazo não levou em conta os inevitáveis intervalos de distração.




O exemplo citado, embora cause desorganização e prejudique a produtividade, é corriqueiro e relativamente mais fácil de controlar. Em outros casos, porém, o desafio é maior, como nas situações em que o indivíduo desenvolve um vício em apostas. Surge, a cada instante, a necessidade de “dar uma olhada rápida” na internet, seja para conferir o resultado de um jogo ou tentar a sorte com um valor pequeno. Quando se dá conta, a pessoa já passou horas acompanhando partidas, fazendo novas apostas e tentando compensar o dinheiro perdido das jogadas anteriores. Seu tempo, que seria destinado ao descanso, ao lazer ou às tarefas diárias, é consumido por essa sequência viciante, alimentada por promessas de ganho fácil e de uma suposta “mudança de vida”.




Assim como quem perde o foco nas redes sociais e acaba se desviando de uma atividade importante, o apostador também reage a estímulos constantes de notificação. Os alertas de bônus, as promoções e os avisos de “última chance” dão a sensação de que a próxima jogada pode ser a vitoriosa. Dessa forma, mesmo sabendo que as perdas superam os ganhos, o indivíduo continua tentando.




Com o tempo, a mente passa a associar o ato de apostar a uma descarga de prazer e expectativa. Mesmo quando não está jogando, a pessoa pensa nas partidas, nos resultados ou em estratégias para “recuperar o prejuízo”. Essa preocupação constante rouba energia e concentração, interferindo no desempenho profissional, nas relações sociais e na saúde física e mental. A ansiedade se torna permanente, acompanhada de culpa e frustração, mas também de uma vontade incontrolável de tentar mais uma vez. Da mesma forma que o uso excessivo das redes sociais faz o tempo “escapar pelos dedos”, o vício em apostas on-line transforma minutos em horas e pequenas quantias em dívidas consideráveis.




A contradição desse processo é que a tecnologia nos leva a desperdiçar tempo enquanto aparenta ser a responsável por nos tornarmos mais produtivos. Podemos hoje nos conectar a várias pessoas simultaneamente, fazer reuniões e ligações à distância e, mais recentemente, com o advento das inteligências artificiais generativas, escrever textos apenas digitando comandos.




Quando os celulares, que são pequenos, leves e mais acessíveis, começaram a executar tarefas antes restritas aos computadores, houve um salto nos sintomas da intoxicação digital. A mudança não se deu apenas no aspecto tecnológico, mas também no comportamento humano: nossa forma de entender o mundo, criar relações, aprender, executar planos e lidar com aflições mudou radicalmente.




Hoje, a dificuldade está em encontrar equilíbrio entre a vida hiperconectada e a manutenção da saúde. Mascarar problemas emocionais com o uso intensivo do celular ou do computador é uma medida que funciona apenas em curto prazo. As consequências não tardam a se manifestar, seja na forma de transtornos psicológicos, como depressão e ansiedade, ou com a presença de insônia e sobrecarga mental.




Um dos caminhos para driblar esse quadro é tornar-se consciente do uso saudável da tecnologia, a fim de restabelecer nossa capacidade de atenção, de convivência e até mesmo de ócio, tão necessário para que a mente processe o excesso de informações. Para isso, não é preciso desligar o celular e isolar-se do mundo on-line; sabemos, afinal, o quanto a presença virtual é necessária para alavancar networking, amizades, relacionamentos e oportunidades. No entanto, resgatar a autonomia sobre o uso da tecnologia deveria ser um objetivo de todos, para que o ritmo de nossas vidas não seja determinado por máquinas.











Capítulo 1




O que é intoxicação digital















Marcada pela hiperconectividade e pela presença constante das tecnologias de informação e comunicação (TICs) no cotidiano, a intoxicação digital se mostrou um sintoma coletivo da sociedade contemporânea. 




Entre os diversos fatores que explicam o papel central que a vida on-line ganhou em nossas rotinas, um dos principais é a necessidade de exposição como forma de existência.
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