
  

  
     


    Dependência digital


    A Internet tem vindo a revelar uma face obscura. Mergulhado nos computadores, tablets, iPads ou smartphones, o mundo vive hoje colado aos ecrãs. Iniciada nos primeiros anos de vida, a exposição a estas tecnologias e seus conteúdos está a produzir dependentes digitais. A compulsão para os videojogos já é comparável com a da droga ou do sexo e consta na lista de doenças da Organização Mundial da Saúde. A caminho estará o reconhecimento oficial da dependência das redes sociais como patologia.


    É sobre os novos desafios que a era digital coloca a governantes, técnicos de saúde, professores e, sobretudo, às famílias, que este livro trata.

  


  


  
     


    Pedro Prostes da Fonseca


    Nasceu em Lisboa em 1962 e iniciou-se no jornalismo em 1988, na Agência Lusa. Entre passagens por vários jornais e revistas, colaborou no semanário Expresso e foi coordenador no semanário Sol.


    Como autor, escreveu A História dos 4 Cantinhos (Paulinas); A Porta para a Liberdade, O Assassino de Catarina Eufémia, Contra as Ordens de Salazar e Sangue Suor e Lágrimas (Matéria-Prima); Dona Branca — A Verdadeira História da Banqueira do Povo (Dream Editora); Ziguezagues na Política (Saída de Emergência); Vida de Prisão (Fundação Francisco Manuel dos Santos); e Incorrigível (Ponto de Fuga).

  


  


  
     


    Retratos*


    * A coleção Retratos da Fundação traz aos leitores um olhar próximo sobre a realidade do país. Portugal contado e vivido, narrado por quem o viu — e vê — de perto.
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    Introdução


    «Rapper Drake bate recorde da Twitch a jogar Fortnite ao vivo.»


    Este era o título de uma notícia difundida nas redes sociais em 15 de março de 2018. Sem entenderem o interesse e alcance da novidade, os mais velhos, os que cresceram numa época sem a existência de tecnologias portáteis, pouco ou nada terão ligado à notícia. Os chamados da geração baby boomer, nascidos após a Segunda Guerra Mundial, que tiveram a televisão como principal meio de entretenimento. Mas também os da geração seguinte, a geração X, entusiasta dos Beatles e outras bandas imortais como os Rolling Stones ou os Pink Floyd, não lhes faltando outros estímulos, como o LSD. Um período de expansão da consciência espiritual (popularização do ioga e da meditação) e da rutura com as regras e os valores das gerações anteriores, na procura dos seus direitos na utopia do Maio de 68 ou na mobilização contra a guerra do Vietname.


    Viram nas primeiras televisões a aventura da chegada do primeiro homem à Lua e, por cá, renderam-se à Revolução dos Cravos. Uma contracultura forte e ímpar que caracterizou uma época e uma geração de valores, regras e ideias próprios, antagónicos aos produzidos pelo Estado. O tipo de música, roupa, comportamento, vocabulário e relações pessoais eram emergentes e reveladores desse grande grupo que devorava livros de cariz social e político e crescia na contramão da sociedade.


    Mas nem todas as crianças e jovens viviam «onde tudo se passava», nem todos tinham idade, liberdade ou ousadia para mergulharem no flower power, que exigia muitas vezes o abandono da casa familiar, quisessem os pais ou não. Também os menos rebeldes tinham a rua como palco por excelência; em grupos numerosos recreavam-se no futebol, no berlinde, nos carros de rolamentos, a saltar ao elástico ou na vertigem possível da bicicleta.


    Conhecem-se os números dos seguidores do evento em que participou o rapper Drake, ou não fossem eles a dar motivo à notícia: mais de 630 mil pessoas acompanharam o músico, conectado através de um canal de voz, a jogar Fortnite com Richard Tyler Blevins, mais conhecido por Ninja, um reputado streamer (profissional que trabalha na criação de vídeos online ao vivo) e dono do Twitch, a plataforma digital mais popular do mundo, com mais de 18 milhões de seguidores. Acompanhavam-no o também rapper Travis Scott e o jogador de futebol americano JuJu Smith-Schuster. O pico de audiência em simultâneo quase dobrou o anterior máximo na Twitch, que pertencia ao famoso jogador de videojogos Dr. DisRespect, com 388 mil espectadores. Um recorde que terá cumprido o propósito de Drake: ganhar dinheiro com o streaming e aumentar a base de fãs entre os adeptos dos jogos online.


    Conhecem-se os números, mas não a idade ou o género dos 630 mil seguidores daquela edição do Fornite, jogo que surgiu em 2017, em que o competidor tenta ser a última pessoa de cem a sobreviver a um tiroteio intenso numa arena cada vez menor. O sucesso da fórmula foi meteórico, chegando a atingir uma base de 40 milhões de jogadores em todo o mundo, ainda antes da ajuda de peso de Drake, que, aos 36 anos, é uma das figuras mais populares da Internet, com um rebanho de 142 milhões de almas no Instagram — é a 27.ª conta com mais seguidores do mundo nesta rede social (liderada por Cristiano Ronaldo, com 600 milhões), à frente de Shakira (88 milhões) ou de Justin Timberlake (70 milhões).


    Centenas de milhares de pessoas de todo o mundo assistiram a um rapper num videojogo (nem a sua imagem surgia, apenas a voz, e de tempos a tempos); milhões a consumir um jogo violento. Alguns da geração Y, a maioria, seguramente, da geração Z.


    Da geração Y faz parte quem nasceu entre 1980 e 1995, hoje a entrar na sua quarta década de vida. São pessoas que cresceram já em contacto com as tecnologias, sendo por isso também conhecidas como da geração do milénio, ou da Internet. Se já não apanharam as casas de jogo escuras e nebulosas pelo efeito do fumo dos cigarros, onde se jogava em máquinas de grandes dimensões, com inserção de moedas, muito possivelmente tiveram contacto com o primeiro computador que permitia já os jogos em casa, o Spectrum (surgido em 1982 e que funcionava através de uma simples ligação à televisão e a um leitor de cassetes), e também por certo com as consolas da Nintendo como o Game Boy, que trouxe personagens virtuais inesquecíveis como o Super Mário.


    Mas a maior revolução nos videojogos deu-se a partir do novo milénio, o da globalização, quando o jogador deixou de estar apenas ligado localmente a outros e a experiência do jogo escalou para uma dimensão universal, permitindo interações com um número potencialmente infinito de jogadores espalhados pelo mundo, em diferentes fusos horários.


    Como aponta Cristina Ponte, investigadora e coordenadora da equipa portuguesa na rede europeia EU Kids Online, trata-se da primeira geração globalizada que cresceu com a tecnologia digital e a usa desde a primeira infância. «A mobilidade dessa tecnologia e os seus dispositivos móveis permitiram a comunicação como nenhuma outra geração o tinha feito anteriormente, permitindo partilhar experiências, trocar impressões, comparar, criar e divulgar conteúdos apresentados em todo o mundo.»


    Veio depois a geração Z, a dos nascidos entre 1995 e 2010, os apelidados de nativos digitais, desde pequenos familiarizados com os telemóveis (1991), os tablets (2002), os smartphones e o Iphone (2007). Os que viram surgir a Internet em 1995 (existia em Portugal desde 1991, mas apenas nas redes universitárias). Os que, ainda segundo Cristina Ponte, nunca viram o mundo sem computador, e que por isso o conceito geográfico deles está desapegado da ideia de fronteiras. Conectados em todos os lugares, assistem ao que acontece em tempo real, usam e abusam das tecnologias e são extremamente vulneráveis à dependência digital.


    As consequências de crescer num ambiente tecnológico «sempre ligado» concentram cada vez mais as atenções de psicólogos e pais, mas também dos neurologistas e fisioterapeutas. A longo prazo, a maior frequência do dependente em manter-se online no computador pode provocar sérios problemas para a sua saúde. Um estudo da Universidade de Liverpool constatou que o fluxo sanguíneo cerebral cai quando as pessoas permanecem sentadas durante quatro horas seguidas.


    Edicarlos André, coordenador da ortopedia do Hospital Santa Helena, em Brasília, alerta para que um dos maiores erros dos «viciados» na Internet é o de escolherem uma postura e permanecerem nela durante horas. «A postura é corrigível, mas para isso é necessária uma musculatura forte. Muitos adotam uma postura corcunda e permanecem nela, o que é mau porque ocorre o enfraquecimento muscular.» É daí que nascem as dores lombares ou nos ombros, as tendinites (pelo uso repetitivo dos dedos) e as epicondilites (dor nos cotovelos pela falta de alongamento). Em casos mais sérios, a trombose venosa (por se estar muito tempo sentado, a circulação não chega às pernas adequadamente); a hérnia de disco (porque a vértebra passa muito tempo comprimida); a cifose postural (curvatura anormal da coluna vertebral devido à má postura), ou o hiperencurtamento do polegar (pela repetição dos movimentos).


    Uma boa postura é fundamental para diminuir a fadiga muscular e visual. Estas são as recomendações que a generalidade dos fisioterapeutas nomeia para se evitarem problemas musculares e outros: o queixo nivelado com a parte inferior do monitor; os pés planos no chão e as costas da cadeira numa posição vertical; os joelhos dobrados a 90 graus e os braços confortavelmente apoiados na cadeira (regulável em altura) ou na secretária; o teclado e o rato posicionados ao nível da altura dos cotovelos; os dedos ligeiramente fletidos e não esticados. Os conselhos estendem-se a outras atitudes, como alongar os músculos do pescoço e ombros pelo menos uma vez por hora; levantar da cadeira ao fim de duas horas durante pelo menos 10 a 15 minutos, esticando o corpo e praticando exercícios de alongamento e relaxamento; ajustar a iluminação do monitor para minimizar o excesso de luminosidade na tela; não deixar de se expor à luz natural.


    «Quando utilizados de maneira adequada, os videojogos podem ter um impacto positivo para o utilizador, como proporcionar melhorias na capacidade visual e espacial, o que estimula o pensamento crítico, auxiliando na tomada de decisões e incentivando a criatividade na busca por soluções para problemas», afirma o também neurocirurgião Feres Chaddad. No entanto, acrescenta, «é importante destacar que o uso excessivo dos videojogos pode levar à fadiga mental, à redução da memória de curto prazo, à deterioração da capacidade de tomar decisões e a distúrbios do sono».


    Os conselhos atrás expostos incidem no uso do computador, mas também em relação à utilização dos telemóveis há cuidados a ter, como utilizar um aparelho com uma medida certa para a mão, no qual o polegar seja capaz de alcançar o canto oposto do telemóvel de uma forma confortável; usar a opção hands-free sempre que possível; alternar entre o uso dos dedos indicadores com o uso dos polegares para reduzir a dor repetitiva causada pelo uso excessivo do polegar; ou fazer exercícios regularmente para as mãos e dedos.


    A Associação Americana de Fisioterapia recomenda os seguintes exercícios para as mãos, para serem repetidos seis a dez vezes consecutivas: tocar todas as pontas dos dedos com a ponta do polegar da mesma mão, um dedo de cada vez; esticar as mãos e separar os dedos o mais possível; ou encaixar as mãos uma na outra mantendo-as entrelaçadas enquanto os braços são estendidos para a frente.


    Recomendações, todas elas, ótimas para quem promova atitudes positivas em relação à sua saúde. Esbarram, infelizmente, em quem tenha desenvolvido uma dependência, que desde logo evidencia algum desleixo na forma como encara a sua vida e, em consequência, a sua saúde.


    Pesquisas recentes mostram mudanças dramáticas nos comportamentos, atitudes e estilos de vida desta geração millenium. O problema é de tal modo grave que a Organização Mundial da Saúde (OMS) decidiu recentemente integrar, na classificação internacional de doenças, (ICD-11), na categoria de perturbações associadas ao uso de substâncias ou comportamentos adictivos, a perturbação associada aos videojogos (6C51 — Gaming Disorder), na qual estão contemplados os comportamentos de jogo em experiências online e offline. Uma perturbação caracterizada como um padrão persistente e recorrente de comportamento de videojogo, manifestado pela incapacidade de regulação/controlo sobre o jogo; pelo aumento da priorização do jogo em detrimento de outros interesses na vida; e pela continuação ou escalada do comportamento de jogo apesar de consequências negativas em diversas áreas da vida do indivíduo. Este padrão de jogo pode ser contínuo ou pontual e repetitivo, tornando-se clinicamente significativo quando os sintomas estão presentes ao longo dos últimos 12 meses.


    Alertas que não parecem preocupar quem tem exposição pública e deveria ser exemplo. Drake até admitiu criar uma música sobre o Fornite caso a Epic Games, detentora dos direitos sobre o jogo, colocasse na sua plataforma um emote (tipo de emoji) da música Hotline Bling. Fosse a proposta do rapper mais ou menos séria, percebe-se ao ponto a que chegou a cumplicidade entre, por um lado, músicos e outras figuras populares entre os jovens, e, por outro, a poderosa indústria dos videojogos, hoje mais lucrativa do que a cinematográfica ou a musical (estima-se que possa gerar uma receita de 426 mil milhões de euros até ao final de 2024).


    Em todo o mundo, mais de 3,5 mil milhões de pessoas jogam com regularidade videojogos, incluindo crianças, adolescentes, jovens e adultos.
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