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O ESSENCIAL

O impacto se mede em fungao, nao em horas. Seis a sete horas por dia € amédia global
de adultos. O que prejudica é o que a tela substituie o que elaregula.

Depressao e solidao sao causa e consequéncia. No estudo longitudinal, aparecem dos
doislados da dependénciade jogos. Aformulagédo precisade alga, e ndo de seta.

Um tergo nao passa sozinho. Estabilidade de 35% em trés anos: em muitos
adolescentes o quadro persiste sem melhora espontanea. Esperar crescernao é plano.

A comorbidade quase sempre explica a fungao do uso. Ansiedade social, TAG,
depressao, TDAH, TEA, sono: em cadauma atela evita, regula, substitui ou estimula algo.

Causalidade entre redes e depressao é hipotese forte, ndo fato. Aassociacdo existe e
€ pequenaem amostras grandes; adirecao é disputada. Da para dizer que redes pioram
autoimagem em gquem jase compara.

Cinco mudancgas de comportamento
Ovideo abre com o que atecnologiamoderna mudouno comportamentoindividual, em cinco blocos.

Novos velhos vicios: internet, pornografia, videogames, smartphones, redes sociais, apostas
digitais. O objeto é novo; o mecanismo, como osvideos 1e 2 mostraram, € antigo.

Interagdes sociais e humor: isolamento e soliddo, vulnerabilidade, cyberbullying, habitos de sono e
irritagao.
Menos inibidos: o efeito de desinibicdo online. As pessoas ficam demasiadamente confiantes e

ingénuas, ou agressivas e criticas, de umjeito que ndao seriam presencialmente.

Dessensibilizacao ao absurdo: noticias de tragédia e de homicidio se espalham taorapido que
viram comuns.

Saude mental e redes sociais: o slide afirmarelagdo causal entre depresséo, redes sociais e
problemas de autoimagememjovens.
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Uma moderagao, e ela importa

Apalavra causalno ultimo bloco é mais forte do que a evidéncia autoriza. Em amostras grandes, a
associagao entre usoderedes e bem-estar € pequena, e adiregao € disputada: jovens
deprimidos usam mais, e o uso pode piorar o humor, nas duas ordens. O que se sustentamelhor
é o efeito dacomparagao social e do uso passivo sobre a autoimagem, em quemjase
compara. Aafirmacao defensavel: redes sociais sédo fator de risco e de manutengao para
problemas de autoimagem e humor emjovens, com efeito modestonamédia e grande em
subgrupos. O texto segue com essaformulagao.

Quanto tempo a gente passa online

Oslide trazolevantamento global de janeiro de 2023 (GWI, via DataReportal): tempo médio diario de
usodainternet, em qualquer dispositivo, por faixa etaria. Entre 16 e 24 anos, cerca de sete horas e meia
por dia paramulheres e pouco mais de sete parahomens. Amédia caicom aidade, mas mesmo entre
55 e 64 anos passade cincohoras.

O ponto pedagdgicondo é assustar com onumero. Elembrar que sete horas € amédia, ouseja, é o
normal estatistico. Uso problematico ndo se define por estar acima dela (video 3), e sim pelo que essas
horas substituem e pelo que elasregulam.

O que elas substituem

O gréfico seguinte, dolevantamento norte-americano Monitoring the Future, mostra a proporgdo de
estudantes que encontram amigos "quase todo dia" fora da escola, de 1991a2017. Aqueda é gradual
até 2010 e aceleradepois, na faixa que o slide marca como o avanco dos smartphones, chegando perto
de 25% entre asmeninas.

Como ler o grafico

Euma correlagao temporal, e o proprio grafico mostra que a queda comegou antes dos
smartphones. O que ele sustentacom seguranga € o deslocamento: ainteragao presencial caiu
enguanto amediada por tela subiu. Paraaclinica, € o dado que maisimporta, porque o que se
perde napresenca (leiturade rosto, tolerancia a conflito, habilidades sociais do video T)nao se
recuperanatela.
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Dez comorbidades, lidas pela fungcao

Dez quadros que cercam o uso problematico

DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS
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( N N ( ( N
Ansiedade social TAG Panico Depressao T. alimentares
substitui interacéo real uso como evitagao isolamento e vazio, anedonia redes, autoimagem,
por ambiente mais das preocupacdes desregulagéao piorados offline, isolamento comparagéo e
controlavel por ciclos de uso prolongado compensacao
- AN AN & - J
( N N ( ( B
TDAH TOC TEA Controle de impulsos Sono
busca de reforco checagem repetida, preferéncia por coexiste com gastos, insonia, atraso de
imediato: jogos, obsesséo por estar interacdo mediada apostas, compras fase, sonoléncia
videos curtos conectado por tela diurna
A VAN VAN J VAN J

em quase todas, a tela cumpre funcao para o quadro

Atabelados slides, lida pela fungdo. Nao € umalista de diagndsticos que "acompanham"” o uso; é uma lista do que o uso esta
fazendo por cadaum deles.

Atabeladosslideslista dezquadros que aparecem junto com o uso problematico. Vale ler cada célula
nao como "diagndstico que acompanha”, mas como fungao que a tela cumpre para aquele quadro.

Ansiedade social: muito prevalente em jovens que substitueminteragdesreais porambientes
virtuais mais controlaveis.

Ansiedade generalizada: o uso excessivo funciona como evitagao das preocupacoes.
Panico:isolamento e desregulagao emocional exacerbados por ciclos de uso compulsivo.
Depressao maior: sensacao de vazio, falta de prazer nas atividades offline, isolamento prolongado.

Transtornos alimentares: uso compulsivo de redes associado a distor¢ao da autoimagem,
comparagao sociale comportamentos compensatorios.

TDAH: busca de estimulagaorapida, 0 que torna a pessoa mais suscetivela conteudos de reforco
imediato, comojogos e videos curtos.

TOC: usorepetitivo, mesmo com consciéncia do prejuizo, pode mimetizar padrées compulsivos;
obsessdes sobre estar conectado e checar notificagdes.

TEA: preferéncia porinteragcdes mediadas por tela, que pode evoluir para uso problematico de
jogosevideos.

Controle de impulsos: a prépria dependéncia tecnoldgica é vista como quadro impulsivo-
compulsivo e pode coexistir com gastos excessivos, apostas e compras.

Sono:insdnia, atraso de fase, sonoléncia diurna, sobretudo em quem usa o aparelhonacama.
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Aconsequénciaparaaavaliagdo € direta: quando a comorbidade € identificada, a pergunta seguinte € o
que a telafaz porela.E essarespostaque viraalvo, e ndoatela.

Jogos: 0 que vem antes e o que vem depois

Osslidestrazem trés estudos sobre o transtorno de jogo, € o primeiro € o mais util porque € longitudinal.
Krossbakken e colegas acompanharam adolescentes noruegueses por trés anos, com um desenho de
painéis cruzados, que permite perguntar o que precede o qué.

O que vem antes e o que vem depois (Krossbakken et al., 2018)
4 N\ 4 N
ANTECEDE CONSEQUENCIA
agressividade fisica dependéncia de jogos ansiedade
depressao depressao
solidao solidao
(. J \ J

associados, sem dire¢ao definida: alto consumo de alcool

Depresséao e soliddo aparecem dos dois lados: sdo causa e consequéncia. E aalga que a formulagéo precisa desenhar, e ndo uma
linhareta.

Depressao e solidao sdo tanto causas quanto consequéncias do uso patoldgico de jogos.
Agressividade fisica é fator que antecede a dependéncia.

Ansiedade aparece como consequéncia direta.

Alto consumo de alcool estéd associado ajogadores dependentes.

Asolidao tende aaumentar entre jogadores problematicos, mesmo os que ndo fecham critérios.

Adependénciatem estabilidade de 35%: em muitos casos, persiste por anos sem melhora
espontanea.

Para a formulagao

Depressao e solidaonos doislados é oretrato de umaalga de manutengao: apessoajogapara
nao sentir, e jogarisola, e isolar deprime. Aagressividade como antecedente pede outra
pergunta: ojogo estaregulandoraiva? E os 35% dizem que esperar o adolescente "crescere
largar" € aposta que perde umavezem trés.
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Jogos: oretrato transversal e o que se sabe de intervengao

Correlatos psicossociais

Bargeron e Hormes aplicaram os critérios propostos pelo DSM-5 a 257 jogadores frequentes. 8,7%
preencheram critérios para o transtorno. Essesjogavam com mais frequéncia e por mais horas
consecutivas, sentiam impulsos subjetivos fortes para continuar, tinham mais depressao, ansiedade e
estresse, menor satisfagdo com avida e autoestima mais baixa, e maisimpulsividade motorae
atencional.

E um estudo transversal, entao descreve o perfilde quem fecha critérios, sem dizer o que veio primeiro.
Combinado com o anterior, ajuda a montar o quadro: impulsividade e agressividade como terreno,
depressao e soliddo como alga, ansiedade como custo.

Intervencao em adolescentes

Arevisao sistematicamostrada no slide reune o que se sabe de intervencgao para dependéncia de jogos
em adolescentes. Os pontos que a auladestacou: ainclusao do transtornono DSM-5 incentivou
pesquisa e reconheceu gue o quadro compartilha sintomas com dependéncia de substancias, como
compulsao e perdade controle; criangas e adolescentes sdo os mais vulneraveis, pela atratividade dos
jogos e pelosistema de recompensa embutido neles; a pandemia agravou a situagao; a causa do
transtornondo esta clara, mas fatores psicoldgicos como baixa autorregulagao e amotivagao para
jogarestdorelacionados; e ha poucos estudos de prevencgao.

Uma moderagdo sobre a fonte

Arevisao citada foi publicada num periddico de menor circulagéo e relne poucos estudos. O
que ela dizcoincide com revisbes maiores (a evidéncia de tratamento € majoritariamente
cognitivo-comportamental, com ensaios pequenos e seguimento curto, e aprevengao é o
buraco), e € porisso que o texto mantém as conclusdes, mas com esse peso.

Os quatro sinais e o que fazer com eles

Ovideofechacomumafrase e quatro sinais. Afrase: apesar dosiniumeros beneficios dainternet, essas
atividades também podem prejudicar a saude e o desenvolvimento. Os sinais:

Precisar de cada vez mais tempo parajogar ou estaronline.
Serincapaz de se controlarao tentar reduzir ouinterromper o uso.

Apresentarinquietagao, nervosismo, ansiedade, mau humor ou depressao ao tentar diminuir o
tempode uso.

Usarainternetcomo forma constante de escapar de problemas ou de lidar com dificuldades
emocionais.
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Repare que os quatro sao critérios do DSM-5-TR do video 3, naordem: tolerancia, perda de controle,
abstinéncia e uso paraescapar. O Ultimo € o que mais conversacom este video: se atelaéaforma
constante de lidar com dificuldade emocional, a dificuldade emocional é o alvo, e as comorbidades da
segao 3 dizemqual.

Leitura em processos

Osimpactos deste video (isolamento, sono, humor, autoimagem) sdo ao mesmo tempo
consequénciadouso e combustiveldele. Narede do caso, isso aparece como algas: uso,
isolamento, soliddo, uso. Aintervengao que quebra a algararamente é sobre a tela; é sobre oque
entranolugardelaquando ela sai.

O que vem no proximo video

Os critérios diagndsticos do transtorno do jogo.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o quarto video de uma disciplina de pds-graduacio; avaliagio eintervencéo
vémnos videos seguintes.

Fonte. Este resumo foi escrito a partirdos slides do video, semtranscricdo da fala. Os trés estudos mostrados
foramlocalizados: Krossbakken etal. (2018), Bargeron e Hormes (2017) e a revisdo de 2022, esta citada por titulo e
DOl porque a autoria ndo péde serconferida. Aleitura das comorbidades pela funcao e a secao finalem
processos foramdesenvolvidas pelo autor do material a partir da ldgica da disciplina.

Duas moderagoes, sinalizadas no texto. Primeira, e a maisimportante: o slide afirma relagdo causal entre redes
sociais e depressdo emjovens; a evidéncia sustenta associagao pequena na média, comdirecado disputada, e
efeito mais claro da comparagao social sobre a autoimagem; o texto usa a formulagao de fatorderisco ede
manutengao. Segunda: arevisdo sistematica sobreintervencdo emadolescentes vem de um periddico de menor
circulagdo ereline poucos estudos; suas conclusdes coincidemcomrevisdes maiores e forammantidas com
esse peso. O grafico de encontros comamigos foi descrito como o que é, uma série temporal cuja queda
comeca antes dos smartphones.

Acréscimos. As referéncias do efeito de desinibi¢gdo, da fonte do gréfico, da associagdo uso e bem-estare da
metanalise de TCC para transtorno dejogo foramacrescentadas para darrespaldo ao que os slides afirmamsem
citagdo.Nenhuma citagdo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Avaliei o que as horas de tela substituem e o que regulam, e ndo sé quantas séo.
Para cada comorbidade identificada, perguntei o que a telafaz porela.
Desenheiaalgauso,isolamento, solidao, uso, emvez de uma seta de causa Unica.
Investiguei agressividade e impulsividade como terreno anterior ao uso.

Avaliei sono como alvo proprio, e ndo como efeito colateral.

Eviteidizerao paciente ou a familia que redes sociais "causam" depressao; faleiemrisco e
manutengao.

N&o contei commelhora espontédnea em adolescente com quadro instalado.

O oo

Verifiquei os quatro sinais: tempo crescente, perda de controle, mal-estar ao reduzir, uso para
escapar.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLIiNICA
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Pararevisar — responda

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever. O gabarito estd na pagina seguinte — responda
antesde consultar.

1. Quais sao as cincomudancgas de comportamento listadas no video, e qual delas pede moderagao
empirica? Por qué?

2.0 que oestudolongitudinal de trés anos mostrasobre depressao e solidao, e oqueissomudana
formulagao?

3.0 que significaaestabilidade de 35% dadependénciade jogos em adolescentes, napratica?

4.Escolhatrés comorbidades databelae descrevaafungao que ousode tecnologiacumpre em cadauma.

5.Pense num paciente teu. Que algcade manutencao ligaouso dele aos impactos deste video, e poronde tu
entraria?
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6.Como turesponderiaaum paique perguntase o celular causou adepressaodo filho?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia. Nas perguntas de aplicagcdo pessoal ndo ha resposta certa — o que se oferece sao
critérios para avaliar a propria resposta.

1. Quais sdo as cinco mudangas de comportamento listadas no video, e qual delas pede moderagao empirica?
Porqué?

COMENTARIO

Novos velhos vicios; interagdes sociais e humor; menosinibidos (efeito de desinibigdo); dessensibilizagdo ao
absurdo; salde mental e redes sociais. A Ultima pede moderacgao: o slide falaemrelagado causal, e aevidéncia
sustenta associacdo pequenanamédia, comdirecao disputada, e efeito mais claro da comparacao social
sobre aautoimagem em subgrupos. A formulagdo defensavel é fator de risco e de manutengao, nao causa.

2. O que o estudo longitudinal de trés anos mostra sobre depressao e solidao, e o que isso mudanaformulagiao?

COMENTARIO

Que depressdo e soliddo aparecem dos dois lados: antecedem a dependéncia de jogos e sdo consequéncia
dela. Naformulagéao,isso vira alga de manutencao (jogar para nao sentir, isolar, deprimir, jogar) e ndo seta unica.
O estudo também mostra agressividade como antecedente e ansiedade como consequéncia, o que orienta o
que investigarantese o que esperardepois.

3. O que significaa estabilidade de 35% da dependénciade jogos em adolescentes, napratica?

COMENTARIO

Que,emtrésanos, cercade umterco dos adolescentes com dependéncia de jogos continuava com o quadro,
semmelhora espontanea. Na pratica, esperar que o jovem cresca e largue € uma aposta que perde umaem
trésvezes, e o quadroinstalado merece intervengao, e ndo observagéo.

4. Escolhatrés comorbidades databela e descrevaafungao que ouso de tecnologiacumpre em cadauma.

CRITERIOS

N&o harespostacerta. Umaboaresposta escolhe trés quadros e nomeia a fungdo em cada um com preciséo:
porexemplo, na ansiedade social a tela substitui ainteragdo real poruma controlavel; na TAG, evita as
preocupacoes; no TDAH, entrega o reforgo rdpido que a pessoa busca; no sono, o uso na cama atrasa afase. O
erro comum é descrevera comorbidade e atelalado alado sem dizero que uma faz pela outra.

5. Pense num paciente teu. Que algade manutencao liga o uso dele aosimpactos deste video, e por onde tu
entraria?

CRITERIOS

N&o haresposta certa. Umaboaresposta desenha a algacom os elementos deste video (uso, isolamento,
sono, humor, autoimagem) e escolhe o ponto de entrada pelafungao e pelo acesso: o que saidatelae o que
entranolugar. O erro comum é entrar pelareducéo de horas, que costuma quebrar a alga sé enquanto o
terapeutaestaolhando.
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6. Como tu responderiaaum pai que pergunta se o celular causou adepressao do filho?

CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boaresposta valida a preocupacao, evitao "sim" e 0 "ndo", e explica que o uso
costuma serao mesmo tempo consequéncia e combustivel do humor: o filho usa mais porque esta mal, e usar
maisisola e piora. Depoisreorienta para o que se pode fazercoma alga,emvez de para a culpa do aparelho. O
erro comum é confirmar a causalidade para tranquilizar o pai.
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