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Introducao

Este e-book foi desenvolvido no dmbito do projeto IADIliber (aumentar as
competéncias dos educadores de adultos como um meio de os libertar da
perturbagao da dependéncia da Internet), No: 2022-1-RO01-KA220-ADU-
000087209, financiado pela Unido Europeia através do Programa
Erasmus+. Este projeto foi implementado através de um consoércio de 7
organizagoes de 7 paises parceiros: ADES (Roménia), CWEP (Poldnia), C4E
(Espanha), Rightchallenge (Portugal), Dekaplus (Chipre), MECB (Malta) e
GOl (Turquia).

O principal objetivo deste e-book é capacitar os educadores de adultos
com varios materiais educativos essenciais relacionados com a
Perturbacao de Dependéncia da Internet (PDI), que podem ajudar
eficazmente os seus esforcos de instrucdo e servir como um instrumento
valioso para dotar os adultos em aprendizagem de varias competéncias
baseadas de mindfulness, outros métodos de concentragao,
autoconsciéncia e avaliacao fidvel de situacdes.

Um dos objectivos deste livro eletronico é apresentar a PDI através de
varios exemplos reais e ilustrar a sua prevaléncia em toda a Europa. Além
disso, o documento pretende destacar a atencao plena e outros métodos
de concentracdo como competéncias essenciais para uma utilizacao
eficaz e informada da Internet. O e-book também aspira a dotar o leitor de
competéncias para avaliar eficazmente a veracidade da informacgao
recebida em linha, transmitir conhecimentos sobre como comunicar
eficazmente com pessoas com adigdo, ao mesmo tempo que aborda os
varios riscos associados a utilizagao da Internet e da tecnologia. Além
disso, o e-book realgca a literacia dos media como uma competéncia
essencial para um cidadao informado e analisa o impacto que as emogoes
podem ter na percecdao da informacdo. O leitor recebe também
informacdes sobre ferramentas, aplicacdes e plataformas que apoiam as
competéncias de mindfulness, aumentam a sensibilizagcao e facilitam a
prevencao da PDI.
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Este e-book oferece um guia pratico que capacita os educadores de
adultos a compreender melhor os processos de PDI, promove o
pensamento critico num ambiente digital e fornece formas eficazes de
abordar e envolver os individuos que lutam contra a dependéncia. No
entanto, o documento é fornecido apenas para fins educativos e destina-
se a oferecer orientagao aos educadores de adultos.

Embora a informacao contida neste e-book tenha sido desenvolvida em
consulta com profissionais da area, € crucial sublinhar que o conteudo
deste e-book nao constitui aconselhamento profissional, nem pretende
substituir a experiéncia e o discernimento dos profissionais de saude,
psicélogos ou outros profissionais licenciados. As pessoas que enfrentam
desafios significativos relacionados com a PDI sao fortemente encorajadas
a procurar assisténcia junto de profissionais qualificados, como psicélogos,
conselheiros ou meédicos licenciados. Além disso, as informagdes
fornecidas neste e-book nao constituem um plano de tratamento
abrangente para o DAIl. Cada situagdo é Unica para o individuo e a
orientagao profissional é essencial para estratégias de intervencao
personalizadas.

Se vocé, ou alguém que conhece, estiver a sentir sintomas graves de PDI, é
imperativo que consulte imediatamente um profissional qualificado. Este
e-book nao substitui uma avaliagdo, diagndstico ou tratamento
profissional. Os autores deste e-book declinam qualquer responsabilidade
pelas consequéncias das agdes tomadas com base nas informagdes aqui
apresentadas. Recomenda-se aos leitores que consultem profissionais
antes de implementarem quaisquer estratégias discutidas neste e-book.
Ao aceder e ler este e-book, o utilizador reconhece que leu, compreendeu
e concordou com a utilizagao adequada deste e-book.

IADliber
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Médulo 1

Técnicas para

Reconhecer e Reagir a
Dependéncia da Internet

INTRODUGCAO

Adicdo é um disturbio psicolégico
que reflete a execucao repetida de
um comportamento (por exemplo,
consumo de drogas, jogo) que
causa a um individuo um prejuizo
clinicamente  significativo  (por
exemplo, interferéncia nas relagdes
sociais) ou angustia (The American
Psychiatric Association, 2013).

De acordo com Cash et al. (2012),
todas as dependéncias, sejam elas
qguimicas ou comportamentais,
partilham certas caracteristicas,
que incluem:

saliéncia, uso compulsivo,
modificacdo do humor e o alivio da
angustia, tolerancia e abstinéncia,
juntamente com a continuagao
apesar das consequéncias
negativas.

Perturbacdo de Dependéncia da
Internet (PDI) Refere-se a uma
condigao caracterizada pelo uso
excessivo e compulsivo da
Internet, levando a consequéncias
negativas em varios aspectos da
vida de um individuo (The
American Psychiatric Association,

——

IADliber

2013). 2013). Envolve um padrao
persistente de comportamentos
relacionados com a Internet que
interferem com o funcionamento
diario, as relacdes, as obrigagcdes
profissionais ou escolares e o bem-
estar geral. Embora nao exista uma
definicdo universalmente aceite
para a PDI, esta envolve
normalmente sintomas como a
preocupacao com a utilizacdo da
Internet, a perda de controlo sobre
as actividades na Internet,
sintomas de abstinéncia quando
nao se utiliza a Internet,
negligéncia de outras actividades
importantes e consequéncias
negativas resultantes da utilizagao
excessiva da Internet.

= i
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No que respeita a dependéncia da Internet, a investigacdo analisada
sugere que a utilizagcado geral da Internet pode ser viciante e pode estar
associada a um conjunto de sintomas tipicos de dependéncia:

= conflito a nivel intrapessoal e interpessoal (por exemplo, falta de
controlo sobre os comportamentos em linha, ou dificuldade em
manter relagdes sociais regulares e saudaveis na vida
quotidiana);

= saliéncia (por exemplo, preocupagao com a utilizagdo
generalizada da Internet);

= tolerancia (p. ex. necessidade de satisfazer uma utilizagdo
crescente);

= perturbagao funcional (por exemplo, quando um aspeto da vida
é afetado de forma negativa devido a utilizacao da Internet).

Além disso, a investigacao sugere que a comorbilidade, ou seja, a presenca
de multiplas perturbagdes mentais concomitantes, € comum entre os
individuos com dependéncia da Internet. Estas condi¢cdes adicionais
podem incluir ansiedade, depressdo e perturbagdes obsessivo-
compulsivas. Essencialmente, os sintomas relatados de dependéncia e a
presenca de comorbilidades podem surgir devido a uma interagao
complexa de factores individuais, incluindo motivagdes para a utilizagao
da Internet, padrdes cognitivos, estratégias de confronto, estilos de
vinculagao e outras caracteristicas pessoais.

Embora a OMS (Organizagdo Mundial de Saude) a WPA (Associacao
Mundial de Psiquiatria) e a APA (Associagao Americana de Psiquiatria) ndo
tenham incluido um diagndstico formal de perturbagcdo para a
"perturbacdéo de dependéncia da Internet" (PDI) nas suas classificacoes
oficiais, as pessoas com utilizagao excessiva acabam por sofrer um maior
sofrimento emocional, como afirmam Erol e Cirak (2019).

A dependéncia de jogos ou perturbacdo de jogos € o comportamento
online problematico que tem registado maiores evidéncias entre todas as
dependéncias relacionadas com a utilizagao da Internet:

O manual de diagndstico publicado pela Associacdo Americana de
Psiquiatria, o DSM-5 (Manual de Diagndstico e Estatistica das Perturbacdes
Mentais), inclui uma condi¢cdo denominada "Perturbacédo de jogos na
Internet" (PJl) como uma condigao a estudar mais aprofundadamente. A
perturbacao de jogo na Internet refere-se especificamente a
comportamentos probleméaticos e excessivos de jogo, em vez de uma
dependéncia mais alargada da Internet no seu todo (APA, 2013). Quanto a
OMS, na sua Classificagdo Internacional de Doengas (CID-11), a
dependéncia da Internet estd incluida como "Perturbacdo de jogos" na
categoria mais ampla de "Perturbacbdes devidas a comportamentos
aditivos" (OMS, 2019).

IADliber
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.1.
Diario de Reflexao sobre a Internet

Fundamentagdo:

Este exercicio foi concebido para ajudar os individuos a
reconhecer a influéncia da Internet nas suas vidas, enfatizando
as potenciais consequéncias negativas da utilizagdao excessiva
da Internet. Ao refletir sobre a forma como a Internet afecta a
sua saude mental, as suas relagdes e as suas actividades diarias,
os participantes podem fazer escolhas mais informadas sobre
0s seus comportamentos online. O objetivo deste exercicio &
aumentar a auto-consciéncia e encorajar os individuos a
tomarem decisdes mais conscientes sobre a utilizacao da
Internet, compreendendo os seus potenciais efeitos nas suas
vidas.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes devem fazer este exercicio diariamente para
incentivar a auto-consciéncia e promover uma utilizagao
equilibrada da Internet.

Instrucgoes:
1.Dedique alguns minutos por dia para refletir sobre a sua

utilizacao da Internet e o seu potencial impacto na sua vida.
2.Considere os sitios Web, as aplicagdes ou as actividades
especificas que dominam o seu tempo em linha.

3.Reflicta sobre a forma como estas actividades digitais
podem estar a afetar a sua saude mental, as suas relagcoes e
0 seu bem-estar geral.

4. Avalie se os seus habitos em linha estdao a impedi-lo de
participar em interac¢gdes presenciais, de se dedicar a
passatempos ou de manter um equilibrio saudavel entre a
vida profissional e pessoal.

Recursos Necessarios:
¢ Um didrio ou uma aplicacao digital de tomada de notas
para registar as reflexées diarias.

IADliber
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Definigdo de Perturbagdo de Jogo na Internet (PJI):

Uma utilizagdo persistente e recorrente da Internet para participar em
jogos, frequentemente com outros jogadores, que conduz a uma
perturbagao ou angustia clinicamente significativa, tal como indicado por
cinco (ou mais) das seguintes situagdes num periodo de 12 meses:

e Preocupacdo com jogos na Internet.

e Sintomas de abstinéncia quando os jogos na Internet sao retirados.

e Tolerancia: a necessidade de passar cada vez mais tempo envolvido em
jogos na Internet.

o Tentativas infrutiferas de controlar a participagao em jogos na Internet.

o Perda de interesse em passatempos e divertimentos anteriores como
resultado de, e com excegao dos jogos na Internet.

e Utilizacdo excessiva e continuada de jogos na Internet, apesar do
conhecimento dos problemas psicossociais.

e Enganou membros da familia, terapeutas ou outros relativamente a
quantidade de jogos na Internet.

o Utilizacdo dos jogos na Internet para escapar ou aliviar um estado de
espirito negativo.

e Prejudicou ou perdeu uma relagdo importante, um emprego ou uma
oportunidade de formagdo ou de carreira devido a participagao em
jogos na Internet.

Imagem: Freepik

==_. 10


https://www.freepik.com/free-photo/close-up-friends-checking-their-phones_5617836.htm#query=internet%20addiction&position=5&from_view=search&track=ais

Kit de Sobrevivéncia IADliber

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.2
Dieta Digital Saudavel & Nutricao Digital

Fundamentacgao:

Este exercicio tem como objetivo prevenir a dependéncia da Internet,
estabelecendo orientagdes claras para a utilizacdo da Internet no seio
de uma familia antes de adquirir servicos de Internet. Enfatiza a
importancia de uma dieta digital saudavel e de uma nutricao digital,
assegurando que todos os membros da familia estao conscientes dos
potenciais riscos e beneficios associados ao acesso a Internet. Ao
estabelecer expectativas e limites, este exercicio promove a utilizacdo
responsavel da Internet e minimiza o risco de dependéncia da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

As familias devem participar neste exercicio antes de comprarem ou
instalarem Internet nas suas casas, para garantir uma compreensao
partilhada das regras de utilizagao digital.

Instrucodes:

1.Em familia, iniciem um debate sobre a importancia da utilizagao
responsavel da Internet e o seu potencial impacto na vida
quotidiana.

2.Considerem as actividades em linha especificas que os membros da
familia desejam realizar e identifiquem os riscos potenciais
associados a essas actividades.

3.Elaborar um acordo de utilizacdo digital que defina as regras e
expectativas para a utilizacdo da Internet no agregado familiar. Este
acordo pode incluir limites de tempo, sitios Web aceitaveis e
orientagdes para equilibrar as actividades em linha e fora de linha.

4. Certifigue-se de que todos os membros da familia estdo ativamente
envolvidos na criagao e aceitacao do acordo de utilizagao digital.

5.Afixe o acordo de forma proeminente em casa como um lembrete
visual do compromisso da familia com a utilizagao responsavel da
Internet.

Recursos Necessarios:
e Uma reunido ou debate em familia.
e Materiais de escrita para redigir o acordo de utilizagao digital.
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DEFINIGAO: Perturbacdo de Dependéncia
da Internet

Uma vez que a perturbacao de dependéncia da Internet é uma area de estudo
relativamente nova e em evolugcdao no dominio da salde mental, a definicdo e
os critérios da PDI podem variar consoante as diferentes fontes e opinides
profissionais.

Alguns especialistas adoptaram uma expressdo menos controversa para
descrever a questao da dependéncia da Internet (DlI), referindo-se a ela como
"utilizacdo problematica da Internet" (UPI). Num importante estudo
multinacional financiado pela Unido Europeia, foram utilizados os termos
"‘comportamento viciante na Internet" (CVI) e “"comportamento disfuncional na
Internet" (CDI) para distinguir entre DI e utilizagao problematica da Internet.
Além disso, alguns investigadores utilizam o termo "utilizagdo compulsiva da
Internet” (UCI). Num estudo europeu mais recente, que abrangeu 11 paises,
foram introduzidos os termos ‘"utilizagao patolégica da Internet" (UPtl) e
"utilizacao desadaptativa da Internet" (UDI) (Ginige, 2017).

Embora existam muitas variagées na forma como a dependéncia da Internet é
conceptualizada, de acordo com Billieux et al. (2017), a dependéncia da
Internet é:

" Um comportamento repetido que leva a danos ou angdustia
significativos, que ndo sdo reduzidos pela pessoa e persistem durante um
periodo de tempo significativo (por exemplo, pelo menos 12 meses),
produzindo prejuizo funcional.”

De acordo com Young (1998), a
utilizagcdo excessiva da Internet
pode criar um nivel elevado de
excitacdo psicoldgica, resultando
em pouco sono, incapacidade de
comer durante longos periodos e
atividade fisica limitada, podendo
levar o utilizador a ter problemas
de saude fisica e mental, como
depressao, perturbacdo obsessivo-
compulsiva (POC), relagdes
familiares fracas e ansiedade.

A utilizacdo problematica da
Internet pode estar associada a
angustia subjetiva, perturbagdes
funcionais e algumas
perturbagdes psiquiatricas, como
perturbacodes do humor,
perturbacodes disruptivas,
perturbacdées do controlo dos
impulsos e perturbagdes da
conduta, etc. (Alavi et al., 2011). 7

Imagem: Freepik
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Imagem: Freepik
Block (2008) afirma que a dependéncia da Internet parece ser uma
perturbacao comum que merece ser incluida no DSM-5, uma vez que
todas as variantes da PDI partilham os quatro componentes seguintes:

o Utilizacdo excessiva: frequentemente associada a uma perda
de nocao do tempo ou a uma negligéncia dos impulsos basicos.

o Supressao: incluindo sentimentos de raiva, tensao, ansiedade
e/ou depressdo quando a Internet esta inacessivel.

o Tolerancia: incluindo a necessidade de melhor equipamento
informatico, mais software ou mais horas de utilizacao.

o Repercussdes Negativas: incluindo mentiras e discussdes
sobre a utilizacao da Internet, isolamento social e fadiga.

Estes sintomas de PDI anteriormente mencionados: preocupagao,
desejo, perda de controlo, negligéncia de outras actividades, sintomas
de abstinéncia, tolerancia e consequéncias negativas sao diagnosticos
comuns de outros problemas de saude mental, como a perturbagao
por consumo de substancias, a perturbacado alimentar e a perturbacao
do jogo (Chou & Potenza, 2009). Um critério fundamental das
dependéncias relacionadas com substancias e com o comportamento
é a perda de controlo sobre o préprio comportamento, que esta
associada a um prejuizo funcional significativo durante um periodo de
tempo.

IADliber
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.3
Desconectar para reconectar

Fundamentacao:

Este exercicio aborda a questdo da dependéncia da Internet,
salientando a importancia de se desligar dos dispositivos digitais
durante as reunides de familia e amigos e as horas das refeicdes. Ao
fazé-lo, promove ligagcdes humanas significativas e interacdo social,
realcando as consequéncias negativas da utilizacdo excessiva da
Internet. Os participantes adquirem uma consciéncia mais profunda
da forma como os seus comportamentos em linha afectam as suas
relacdes e o seu bem-estar geral, permitindo-lhes fazer escolhas mais
equilibradas no que diz respeito a utilizagdao da Internet. O objetivo
deste exercicio € combater a dependéncia da Internet, promovendo
interacgdes presenciais significativas durante as reunides sociais e as
refeicdbes. Ao desligarem-se dos ecrds, os participantes podem
reconectar-se com os outros a um nivel mais profundo, melhorando as
relagdes e o bem-estar geral.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes praticam a desconexao dos seus dispositivos digitais
durante as reunides de familia e amigos e as horas das refeicdes para
dar prioridade as interacgdes cara a cara.

Instrucoes:

1.Antes de participar numa reuniao de familia ou de amigos ou de
se sentar para uma refeicdo, comprometa-se a poér de lado os
dispositivos digitais.

2.Desligue ou silencie o seu telemodvel, tablet ou computador portatil
e cologque-os numa area designada "sem dispositivos".

3.Participe plenamente na interagao social, nas conversas e nas
actividades sem a distracao dos ecras.

4. Esteja presente no momento, ouvindo ativamente e participando
nos debates sem ter de verificar os seus dispositivos.

5.Reflicta sobre a forma como esta pratica melhora as suas ligagoes,
reduz o stress e contribui para uma experiéncia mais agradavel.

6.Incentive os outros membros do seu grupo a fazer o mesmo,
promovendo um compromisso partilhado de desligar para voltar a
ligar.

Recursos Necessarios:

e Forca de vontade e empenho em pdr de lado os dispositivos
digitais.

e Uma 4d&rea designada para guardar temporariamente os
dispositivos durante as reunides ou refeicoes.

IADliber
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ESTATISTICAS E PRINCIPAIS CONCLUSOES SOBRE O
ACESSO (GLOBAL) A INTERNET E A DEPENDENCIA DA
INTERNET

)

Eis algumas das conclusdes estatisticas de acordo com o Digital Global
Overview Report (2023):

e No inicio de 2023, a populacdo mundial atingiu 801 mil milhdes de
pessoas.

* 57,20 % da populagao vive em areas urbanas.

e A idade média da populagdo mundial é de 30,4 anos, sendo 50,30 % da
populagdo masculina e 49,70 % da feminina.

e A taxa global de literacia dos adultos com mais de 15 anos é de 86,70%.

e 544 mil milhdes de pessoas utilizavam um telemovel no inicio de 2023, o
que representa 68% do total da populagdo mundial.

e Atualmente, existem 516 mil milhdes de utilizadores da Internet no
mundo, o que equivale a 64,4% da populacao.

e 60% da populacdo utiliza as redes sociais, com 4,76 mil milhdes de
utilizadores em todo o mundo. A adicao liquida deste ano equivale a 3%.

e O tempo passado online diminuiu quase 5% de ano para ano. O utilizador
meédio da Internet em idade ativa passa agora 6 horas e 37 minutos por dia
online.

e Os dados mostram que o utilizador tipico da Internet em idade ativa passa
agora mais de 2,5 horas por dia a utilizar plataformas sociais, o que
constitui o valor mais elevado. Este aumento registou-se apesar da
diminuicao do tempo total passado a utilizar a Internet. 4 em cada 10
minutos passados online sdao agora atribuiveis a actividades nas redes
sociais.

® 57,8% dos utilizadores referem a "procura de informagao" como a principal
razao para utilizarem a Internet atualmente.

e Cerca de 6,09% da populagao mundial sofre de dependéncia da Internet
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ESTATISTICAS E PRINCIPAIS CONCLUSOES SOBRE O
ACESSO (EUROPEU) A INTERNET E A DEPENDENCIA DA
INTERNET

A Asia é o continente com o maior nimero de utilizadores online a
nivel mundial - mais de 293 mil milhdes, segundo a Uultima
contagem. A Europa ficou em segundo lugar, com cerca de 750
milhdes de utilizadores da Internet. A China, a india e os Estados
Unidos estao a frente de outros paises do mundo em termos de
numero de utilizadores da Internet (Digital: Global Overview Report,
2023).

e A prevaléncia da dependéncia da Internet na Europa varia, com taxas
que vao de 1,3% a 17,4%, e uma prevaléncia média de 6,5% com base
numa revisao de 2022 na revista Frontiers in Psychiatry (Przybylski &
Weinstein, 2022).

e Entre os adolescentes da Europa, a prevaléncia da dependéncia da
Internet foi de 89% num estudo de 2021 publicado na revista
Addiction (Durkee et al., 2021).

e Um estudo de 2020 publicado na revista Journal of Medical Internet
Research relatou uma prevaléncia de 6,3% para a dependéncia da
Internet entre adultos na Europa (Kuss et al., 2020).

e Um estudo adicional de 2022 publicado no European Journal of
Public Health revelou uma prevaléncia de 6,3% de dependéncia da
Internet entre os adultos europeus, com taxas mais elevadas
observadas no Sul e no Leste da Europa (Kuss et al., 2022).

e Um estudo de 2021 publicado na revista Computers in Human
Behavior também revelou uma prevaléncia de 8,9% de dependéncia
da Internet entre os adolescentes europeus, com uma prevaléncia
mais elevada nos rapazes e nos jovens adultos (Przybylski et al., 2021).

e De acordo com um estudo de 2020 publicado no Journal of Medical
Internet Research, as actividades online comuns associadas a
dependéncia da Internet na Europa incluiam a utilizacdo das redes
sociais, os jogos online e o consumo de pornografia (Kuss et al., 2020).

= 16
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.4
Controlar o Controlo

Fundamentacao:

Este exercicio visa a dependéncia da Internet, salientando a
importancia de estabelecer limites de tempo especificos para socializar
em linha e verificar as respostas nas redes sociais. O exercicio sensibiliza
para os potenciais perigos da utilizacéo excessiva da Internet e incentiva
os individuos a fazerem escolhas mais equilibradas e conscientes sobre
0s seus comportamentos online. O objetivo deste exercicio € combater
a dependéncia da Internet, estabelecendo limites de tempo claros para
a socializacdo online e a verificagdo de respostas. Ao praticar a
moderacao na utilizagdo da Internet, os participantes pretendem
reduzir o impacto negativo do envolvimento online excessivo na sua
vida quotidiana e no seu bem-estar geral.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes adoptam uma pratica didria de reflexao sobre os seus
padrées de utilizagdao da Internet, concentrando-se em estabelecer
limites para a socializagao online e a verificagao de respostas.

Instrucgées:

1.Comece por reconhecer a frequéncia com que socializa na Internet
e verifica as respostas nas plataformas das redes sociais.

2.Defina um horario especifico para socializar na Internet todos os dias
e utilize um alarme ou um temporizador para garantir que cumpre
este limite.

3.Além disso, estabeleca limites especificos para a frequéncia com
gue verifica as respostas nas redes sociais. Por exemplo, pode optar
por verificar apenas trés vezes por dia ou uma vez por semana.

4.Quando o alarme ou o temporizador assinalar o fim do seu tempo
de socializagcao online, desligue-se imediatamente da Internet.

5.Reflicta sobre a forma como estes limites afectam a sua rotina diaria,
a sua saude mental e o seu bem-estar geral.

6.Pense se estes limites contribuem para reduzir o stress, aumentar a
produtividade ou melhorar a sua vida offline.

7.Ajuste os seus limites conforme necessario para encontrar um
equilibrio que esteja de acordo com os seus objectivos e prioridades
pessoais.

Recursos Necessarios:

e Um alarme ou um temporizador para ajudar a impor o tempo de
utilizacao da Internet.

¢ Autodisciplina e empenho em respeitar os limites estabelecidos.
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A BASE NEUROBIOLOGICA DA DEPENDENCIA DA
INTERNET

Com base nos conhecimentos atuais no dominio da neurobiologia da
dependéncia, os investigadores formularam um quadro neurobioldgico
para explicar a dependéncia da Internet. Esta estrutura centra-se no
"centro de recompensa" ou "via do prazer" do cérebro, responsavel por
gerar sensagcdes de prazer. A ativacao desta via desencadeia a libertacao
de substancias neuroquimicas associadas ao prazer, incluindo a
dopamina, endorfinas semelhantes a morfina e outras. Nomeadamente,
foi demonstrado que tanto as substancias de dependéncia como os
comportamentos semelhantes a dependéncia ativam esta via do prazer.
Com a exposicao prolongada, os receptores envolvidos podem ficar
dessensibilizados, levando ao desenvolvimento de tolerancia e sintomas
de abstinéncia - caracteristicas da dependéncia. Os individuos afetados
pela dependéncia da Internet podem sentir a necessidade de aumentar
o envolvimento online para atingir o mesmo nivel de estimulagao, ao
mesmo tempo que se envolvem persistentemente no comportamento
para evitar os efeitos de abstinéncia (Ginige, 2017).

Imagem: Freepik

Como se pode verificar pelo exposto, a investigagdo estabeleceu que as
dependéncias ativam regides especificas do cérebro associadas ao prazer,
coletivamente designadas por "centro de recompensa" ou "via do prazer".
Quando estas regides sdo estimuladas, hd uma escalada na libertacao de
neurotransmissores, como a dopamina e os opiaceos, que contribuem
para as sensacoes de prazer experimentadas durante a dependéncia.
Com o tempo, os receptores envolvidos neste processo podem sofrer
alteracdes, conduzindo a toleréncia, em que os individuos necessitam de
niveis mais elevados de estimulagdo para obter o mesmo ‘"efeito"
agradavel. Consequentemente, isto desencadeia padroes
comportamentais caracteristicos destinados a manter os niveis elevados
de estimulagdo e a evitar os sintomas de abstinéncia. No caso da
dependéncia da Internet, observou-se que o envolvimento em
actividades em linha também pode provocar a libertagdo de dopamina,
em especial em estruturas como o nucleo accumbens, um elemento-
chave do sistema de recompensa implicado em varias outras formas de
dependéncia (Cash et al., 2012).
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\mégem: Freepik

De acordo com varios estudos neuropsicolégicos (Brand et al., 2014; Yuan et
al., 2011), a PDI é também considerada uma perturbagcdo preocupante,
porque as anomalias neurais (por exemplo, atrofias no cértex pré-frontal
dorsolateral) e as disfungdes cognitivas (por exemplo, memoaria de trabalho
prejudicada) associadas a PDI também imitam as relacionadas com a
dependéncia de substancias e comportamentos.

O cortex pré-frontal dorsolateral (CPFDL) € uma regiao do cérebro envolvida
nas fungdes executivas, incluindo a memoaria de trabalho, a tomada de
decisbes e o autocontrolo. Estudos revelaram que os individuos com PDI
podem apresentar um volume reduzido ou atrofia nesta regiao do cérebro, o
que sugere potenciais alteragdes estruturais associadas a perturbacao.

Um estudo realizado por Young e de Abreu (2011) concluiu que os individuos
com PDI apresentavam um volume de massa cinzenta no CPFDL
significativamente inferior ao dos controlos. Yen et al. (2009) também
descobriram que adolescentes com DAI tinham volume de massa cinzenta
reduzido no CPFDL. E Kim et al. (2010) descobriram que os individuos com
PDI tinham uma densidade de massa cinzenta reduzida no CPFDL e no
nudcleo accumbens - parte do striatum ventral, um grupo de regides
cerebrais interligadas que estdo envolvidas na recompensa, motivagao e
dependéncia.

No entanto, ndo é possivel afirmar com certeza se a PDI provoca estas
alteragdes estruturais ou se os individuos com PDI tém maior probabilidade
de apresentar estas alteracdes. E necessdria mais investigacdo para
confirmar as conclusdes destes estudos.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.5
Fazer na Realidade

Fundamentacgao:

Este exercicio visa combater a dependéncia da Internet entre os adultos,
salientando a importancia de substituir a utilizagao excessiva da Internet por
atividades mais atrativas na vida real. Destaca os potenciais perigos da
utilizacao excessiva da Internet, promove a consciencializagdo dos seus
impactos negativos e capacita os individuos para fazerem escolhas
conscientes e equilibradas relativamente aos seus comportamentos online.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes envolvem-se numa pratica diaria de substituicao da
utilizagao da Internet por actividades agradaveis da vida real, promovendo
um equilibrio digital mais saudavel.

Instrucgoes:
1.Comece por identificar as atividades especificas da Internet, as aplicagoes
ou os sites Web que consomem a maior parte do seu tempo online.
2.Reflita sobre a forma como estes habitos digitais podem contribuir para
sentimentos de isolamento, stress ou produtividade reduzida na sua vida.
3.Reconhega todos os casos em que os seus habitos digitais impedem a
sua capacidade de participar em interagdes cara a cara, de se dedicar a
passatempos ou de manter um equilibrio saudavel entre a vida
profissional e pessoal.
4.Crie uma lista de actividades da vida real mais atractivas que gostaria de
realizar em alternativa a utilizagao excessiva da Internet. Estas actividades
podem incluir:
o Reunir-se com amigos na vida real.
o Participar em desportos de competicao ou recreativos.
o Participar numa aula de aerdbica ou praticar outras actividades fisicas.
o Praticar passatempos ou interesses fora do dominio digital.
5.Dedique tempo todos os dias para substituir a utilizagao da Internet por
uma ou mais destas actividades da vida real.
6.Reflicta sobre o modo como estas substituicbes afectam a sua saude
mental, as suas relagdes e o seu bem-estar geral.
7.Monitorize o seu progresso e observe se estas mudangas contribuem para
reduzir o stress, aumentar o seu sentido de realizagao e melhorar a sua
vida offline.
Ajuste as suas actividades e compromissos da vida real conforme necessario
para manter um estilo de vida equilibrado e saudavel.

Recursos Necessarios:

e Um diario ou uma aplicacao digital de anotagdes para reflexao.

¢ Vontade de estabelecer prioridades e de se envolver em actividades da
vida real.
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CLASSIFICACAO

Os estudos sobre a definicdo de dependéncia da Internet conceptualizam-na de
duas formas diferentes; uma abordagem retrata-a como sendo uma doenga
independente, enquanto a outra a classifica como um mero sintoma de outra
doenca. Alguns investigadores e profissionais de saude mental consideram a
utilizagao excessiva da Internet como um sintoma de outra perturbagao, como a
ansiedade ou a depressao, e ndo como uma entidade separada. Aqueles que nao
definem a dependéncia da Internet como uma doenga independente
argumentam que uma pessoa pode utilizar a Internet para suprimir a angustia
causada por outra doenga; por exemplo, essa pessoa pode apresentar
comportamentos como a utilizagdo excessiva da Internet ou a pratica prolongada
de jogos de video. Afirma-se que nem todos os individuos que utilizam a Internet
de forma excessiva sao efetivamente pessoas com dependéncia da Internet, mas
utilizam a Internet como um ambiente ideal para a satisfagdo das suas outras
dependéncias; por conseguinte, é importante distinguir entre aqueles que sao
efetivamente pessoas com dependéncia da Internet e aqueles que satisfazem as
suas outras dependéncias através da Internet (Erden & Hatun, 2015).

Young, que tentou definir a dependéncia da Internet como uma perturbagao
psiquiatrica em si mesma, desenvolveu um questionario de auto-relato para a
dependéncia da Internet, reorganizando os critérios de diagndstico do jogo
patoldgico. De acordo com Young (1999), que foi um dos primeiros a definir o
diagnostico e os critérios para a dependéncia da Internet, a Internet, tal como o
jogo, é viciante e as pessoas com dependéncia da Internet sofrem de varias
perturbagdes do controlo dos impulsos.

AS VARIAS FACES DA DEPENDENCIA DA INTERNET

Existen muitas variagdes na forma como a dependéncia da Internet é
conceptualizada.

¢ Modelo de dependéncia relacionada com substancias: uma forma
de comportamento aditivo que é semelhante as perturbacdes
relacionadas com o consumo de substancias (Young, 1998).
Modelo do numero de problemas experienciados: caracterizado por
uma série de problemas que impedem o funcionamento. Os individuos
com dependéncia da Internet podem ter problemas no trabalho, na
escola, nas relagdes ou na saude fisica em resultado da utilizagao
excessiva da Internet (Shapira, Goldsmith, Nigg, & Rumpf, (2003).
Modelo de comportamento patolégico: semelhante a dependéncia
do jogo (Petry, 2001).
Modelo cognitivo-comportamental: caracterizado por distorgdes
cognitivas € mecanismos de confronto desadaptativos (Young, 2007).
Modelo socio-ambiental: influenciado por fatores sociais e ambientais
(Caplan, 2002).
Modelo desenvolvimental: como uma perturbacéo que se desenvolve
ao longo do tempo (Caplan, 2010).
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.6
Reintegracao Tecnoldgica Consciente

Fundamentacao:

Este exercicio foi concebido para facilitar uma reintegracao equilibrada da
tecnologia na vida quotidiana dos individuos que recuperam da
dependéncia da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

Envolver-se hum processo estruturado e consciente de reintegracao da
tecnologia na sua vida quotidiana apds um periodo de utilizagao digital
reduzida.

Instrucoes:

1.Avaliagcao: Comece por avaliar os seus atuais habitos de utilizagao da
tecnologia.

2.ldentificar os factores desencadeantes: Identificar as situagdes ou
estados emocionais que desencadeiam a utilizacdo excessiva da
Internet.

3.Desintoxicagao digital: Iniciar uma breve desintoxicagdo digital ou fase
de redugdo, como um fim de semana sem tecnologia nao essencial.

4.Plano de reintegragao consciente: Defina diretrizes especificas para
qguando e como ira utilizar a tecnologia. Estabelecer limites para a
utilizagdo, tanto em termos de tempo como de objetivos.

5.Sabaticos digitais: Implementar "sabaticos digitais" regulares. Designe
determinados dias ou alturas em que se desligara totalmente da
tecnologia.

6.Consciéncia situacional: Antes de pegar no seu dispositivo, pergunte a
si préprio se esta de acordo com o seu plano de reintegracao e se
existe uma alternativa mais saudavel para a situagao atual.

7.Ferramentas digitais de beme-estar: Utilize as ferramentas e
funcionalidades de bem-estar digital disponiveis nos dispositivos e
aplicagoes para definir limites de utilizagao.

8.Responsabilizagao: Partilhe o seu plano de reintegragdo com um
amigo ou familiar de confianga que o possa responsabilizar.

9.Refletir e ajustar: Reveja periodicamente o seu plano de reintegragdo e
ajuste-o com base nas suas experiéncias e na evolugcao das suas
necessidades. Comemore os seus éxitos e seja compassivo consigo
mesmo em relagao a quaisquer contratempos.

Recursos Necessarios:
Um diario ou uma aplicacdao digital de tomada de notas para
autorreflexao e planeamento.
Funcionalidades de bem-estar digital nos seus dispositivos ou
aplicagoes de terceiros.
Apoio de um amigo ou familiar de confianca para prestar contas.
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CAUSAS DA DEPENDENCIA DA INTERNET

Existem diferentes teorias sobre as causas do PDI, que tém em conta
fatores socioculturais (por exemplo, fatores demograficos, acesso e
aceitacao da Internet), vulnerabilidades bioldgicas (por exemplo, fatores
genéticos, anomalias nos processos neuroquimicos), predisposicoes
psicoldgicas (por exemplo, caracteristicas de personalidade, afetos
negativos) e atributos especificos da Internet para explicar o
"envolvimento excessivo em actividades na Internet"

e Uma teoria é o modelo cognitivo-comportamental, que diz que as
pessoas com PDI tém pensamentos e crengas negativas sobre si
proprias e sobre o mundo, e utilizam a Internet para fugir a esses
pensamentos e sentimentos. A abordagem cognitivo-
comportamental inclui abordagens que eliminam e aliviam o
sofrimento psicoldgico através do desenvolvimento de pensamentos
alternativos saudaveis e realistas para substituir os erros e os
pensamentos pouco saudaveis sobre si proprio.

e Outra teoria € o modelo de anonimato, conveniéncia e fuga (ACF),
que destaca o fascinio da Internet como plataforma anénima e de
facil acesso. Este modelo sugere que os individuos que procuram
fugir aos problemas do mundo real e as pressdes sociais podem
recorrer a Internet para se refugiarem.

e A teoria dos motores de acesso, acessibilidade e anonimato
(Triple-A), uma extensdo do modelo ACF. Esta teoria incorpora a
acessibilidade do acesso a Internet como um fator essencial para a
utilizacao excessiva. A investigacao demonstra que a acessibilidade e
o pregco acessivel da Internet facilitaram a sua utilizagdo
generalizada, nomeadamente entre as populagcdes vulneraveis.

¢« O modelo de fases de Grohol da utilizacdo patolégica da Internet
descreve quatro fases do PDI: experimentacdo, imersao, utilizagao
excessiva e dependéncia.

¢ O modelo abrangente de Winkler e Dérsing de PDI tem em conta
uma variedade de fatores, incluindo fatores socioculturais,
vulnerabilidades bioldgicas, predisposicdes psicoldgicas e atributos
especificos da Internet. A investigacao sublinha o papel dos fatores
demograficos, das normas sociais, das predisposicoes genéticas, dos
tragcos de personalidade e do fascinio Unico das interagdes em linha
no desenvolvimento do PDI.

E importante notar que ndo existe uma teoria Unica que explique todos
os casos de PDI. A melhor maneira de entender o PDI é considerar todos
os diferentes fatores que podem contribuir para ele (Cash et. al., 2012).

= 23
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.7
Técnica de Detox Digital (TCC)

Fundamentacao:

Este exercicio utiliza os principios da Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) para ajudar os individuos a reduzir a dependéncia da Internet,
diminuindo gradual e sistematicamente o seu tempo online.

Como Aplicar o Exercicio:

Comece por fazer uma autoavaliagdo da sua prépria utilizacédo da
Internet. Reflita sobre a gquantidade de tempo que passa online, as
atividades em que se envolve e o impacto na sua vida diaria, nas suas
relacdes e no seu bem-estar mental. Num diario ou hum documento
digital, faga uma lista dos fatores que o levam a uma utilizagdo excessiva
da Internet. Os estimulos podem incluir o stress, o tédio, a solidao ou
situagoes especificas.

Instrucdes:

o Estabeleca objetivos realistas para reduzir a sua utilizagcao da Internet.
Estes objetivos devem ser especificos, mensuraveis e limitados no
tempo. Por exemplo, reduzir o tempo diario de utilizagcdo do ecra em
30 minutos durante as préoximas duas semanas.

Conceber um plano estruturado de desintoxicagcao digital para si
préoprio. Este plano deve definir: horas ou intervalos de tempo
especificos, atividades em linha permitidas e restritas, estratégias para
substituir o tempo online excessivo por atividades offline e
mecanismos para lidar com os estimulos sem recorrer a utilizagao
excessiva da Internet.

Siga o seu plano de desintoxicacao digital. Comece com peguenos
passos e aumente gradualmente a intensidade da desintoxicagao. Por
exemplo, comece por reduzir o tempo de ecra a noite durante alguns
dias e, em seguida, avance para desintoxicacées de um dia inteiro aos
fins-de-semana. Analisem periodicamente os progressos dos
participantes. Se tiverem atingido com éxito os seus objectivos
iniciais, discutam a possibilidade de ajustar o plano de desintoxicagao
para estabelecer objetivos novos e mais exigentes.

Reflita sobre as mudancgas positivas na sua vida resultantes da
reducao da utilizacdo da Internet. Estas podem incluir uma maior
concentracao, um sono melhor ou melhores relagcées. O reforgco
positivo pode motivar o progresso continuo.

Recursos Necessarios:
Diario ou documento digital para autoavaliacdo e acompanhamento.
Compromisso pessoal e dedicacdo para seguir o plano de
desintoxicagao.
Considere a possibilidade de procurar o apoio de amigos, familiares
ou comunidades online para obter motivacado e responsabilidade.
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RECONHECER A DEPENDENCIA DA INTERNET

Na era digital, € cada vez mais importante reconhecer os sinais da Perturbacao
de Dependéncia da Internet (PDI), uma vez que as linhas que separam uma
utilizagao saudavel da Internet de um comportamento problematico podem
ser pouco nitidas.

Foram desenvolvidos muitos instrumentos de avaliagdo diferentes para
identificar a dependéncia da Internet. O Teste de Dependéncia a Internet de
Young, o Questiondrio de Utilizacdo Problematica da Internet (PIUQ)
desenvolvido por Demetrovics, Szeredi e Pozsa e a Escala de Utilizagdo
Compulsiva da Internet (CIUS) sdo exemplos de instrumentos de avaliagao
desta perturbacao.

Nesta secgdo, serdo apresentadas técnicas de reconhecimento da
dependéncia da Internet sugeridas por diferentes especialistas. Esta secgao
salienta a importancia de reconhecer os sinais associados a dependéncia da
Internet sem oferecer um diagndstico formal.

Kimberly Young (1998), uma psicologa e investigadora que estudou
extensivamente a dependéncia da Internet, identificou varios sinais e
sintomas da perturbacdo de dependéncia da Internet (PDI):

e Preocupacao com a Internet: Passar uma gquantidade significativa de tempo
a pensar na Internet, a antecipar a préoxima sessao em linha ou a planear
actividades em linha.

e Aumento da tolerancia: Necessidade de mais tempo passado em linha para
atingir o nivel desejado de satisfacao ou estimulagao.

e Tentativas falhadas de reduzir ou controlar a utilizacdo da Internet: Fazer
esforcos repetidos para reduzir a utilizagdo da Internet ou deixar de a
utilizar, mas sem sucesso.

e Sintomas de abstinéncia: Sentir inquietacado, irritabilidade ou depressao ao
tentar reduzir ou parar de utilizar a Internet.

e Perda de interesse por outras actividades: Negligenciar ou desistir de
passatempos, actividades sociais ou responsabilidades anteriormente
apreciadas em favor de passar tempo em linha.

e Tempo excessivo passado em linha: Passar cada vez mais tempo em linha,
muitas vezes ao ponto de negligenciar as relagdes pessoais, o trabalho ou as
obrigagdes escolares.

e Interferéncia no funcionamento quotidiano: Sentir efeitos negativos no
funcionamento académico, profissional ou social devido a utilizacdao
excessiva da Internet.

e Utilizar a Internet para fugir ou aliviar emocgdes negativas: Recorrer a
Internet como forma de lidar com o stress, a ansiedade, a soliddo ou a
depressao.

e Esconder ou mentir sobre a utilizacao da Internet: Tentativa de ocultar a
extensao da utilizacdo da Internet a familia, amigos ou entes queridos.

e Utilizacdo continuada da Internet apesar das consequéncias negativas:
Persistir no uso excessivo da Internet, mesmo quando isso leva a problemas
de relacionamento, financeiros ou de saude.

= 2
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Imagem: Freepik

Beard (2005), a semelhanca de Young, recomenda gque o seguinte conjunto
de critérios seja necessario para identificar a dependéncia da Internet. Estes
critérios abrangem uma série de comportamentos e estados emocionais,
desde a preocupacao com as atividades online até a necessidade de passar
cada vez mais tempo online para obter satisfacdo. Os individuos que
apresentam estes sinais podem também ter dificuldade em controlar ou
reduzir a sua utilizagdo da Internet e podem sentir inquietacdo ou
perturbacdes do humor quando o tentam fazer. Além disso, as consequéncias
da dependéncia da Internet podem afetar varios aspectos da vida, incluindo as
relagdes, o emprego e o bem-estar pessoal.

1.Estd preocupado com a Internet (pensa na atividade online anterior ou
antecipa a proxima sessao online);

2.Precisa de utilizar a Internet cada vez mais tempo para se sentir satisfeito;

3.Tem feito esforcos infrutiferos para controlar, reduzir ou parar a utilizagao
da Internet;

4 Estd inquieto, mal-humorado, deprimido ou irritado quando tenta reduzir
ou parar de usar a Internet;

5.Permaneceu online durante mais tempo do que inicialmente previsto.
Além disso, pelo menos uma das seguintes situagdes deve estar presente:

6.P6s em risco ou arriscou a perda de um relacionamento significativo,
emprego, oportunidade educacional ou de carreira por causa da Internet;

7.Mentiu para familiares, terapeuta ou outros para esconder a extensao do
envolvimento com a Internet;

8.Utiliza a Internet como forma de escapar aos problemas ou de aliviar um
estado de espirito disférico (por exemplo, sentimentos de impoténcia,
culpa, ansiedade, depressao).
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De acordo com Saliceti (2015), os individuos com dependéncia tendem a dar
prioridade as relagdes cibernéticas em detrimento das relagdes pessoais,
perturbando a sua vida social. E facil perder-se no vasto mundo online, muitas
vezes sem um objetivo especifico, o que leva a uma utilizacdo compulsiva da
tecnologia. As consequéncias da dependéncia sao particularmente graves em
termos de dindmica familiar, estabilidade financeira e desempenho
profissional/académico. A Internet pode induzir mudancas de humor e
emocgodes fortes que proporcionam uma fuga aos desafios da vida quotidiana,
permitindo que os individuos se escondam atrds dos ecras para terem uma
sensacdo de segurancga e protecdo. Consequentemente, os individuos com
dependéncia criam um mundo virtual como substituto da realidade,
distorcendo a sua percegdo do tempo, a semelhanga das distorgées temporais
experimentadas com a toxicodependéncia, proporcionando uma sensacao de
invencibilidade.

Os sintomas comportamentais mais importantes que caracterizam a
dependéncia da Internet sao:

¢ A necessidade de passar cada vez mais tempo na Internet para ficar
satisfeito.

¢ Uma acentuada falta de interesse por todas as atividades, exceto a Internet.

¢ Quando a dependéncia é reduzida ou interrompida, surge agitacao
psicomotora, ansiedade, depressao, pensamento obsessivo sobre o que se
passa na Internet, sintomas tipicos de abstinéncia.

e A necessidade de aceder a Internet cada vez com mais frequéncia e por
um periodo de tempo mais longo do que o previsto.

e Incapacidade de interromper ou manter sob controlo a utilizagcdo da
Internet..

e Perda de tempo em atividades relacionadas com a Internet.

e Continuar a utilizar a Internet apesar da consciéncia de problemas de
saude, sociais e psicoldgicos.

Numa perspetiva cognitivo-comportamental, alguns autores afirmam que
algumas percecdes desajustadas sdo observaveis em individuos com
dependéncia:

Pensamentos distorcidos sobre o eu e 0 mundo.
Percecdes distorcidas sobre experiéncias de inadequacdo, inseguranca,
baixa auto-confianga e problemas de relacionamento.

o Outras investigagdes mostraram que os individuos com dependéncia
podem ter perturbacdes de personalidade como:
Transtornos de humor, ansiedade e descontrolo de impulsos.
No que respeita a questdes de saude, os individuos com dependéncia
tém:

o Disturbios do sono, dores nas costas, dores de cabega, Sindrome do
Tunel Carpico, olhos cansados, maus habitos alimentares.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.8
Uma Semana de Utilizacao Consciente
dos Ecras

Fundamentacao:

Este exercicio de desafio de desintoxicagao digital, com a duragao de uma
semana, foi concebido por Tanya Goodin para ajudar as pessoas a tornarem-
se mais conscientes dos seus habitos de tempo de ecra, a recuperarem o
controlo sobre as suas vidas digitais e a desenvolverem uma relacdo mais
saudavel com a tecnologia.

Como Aplicar o Exercicio:
regras da desintoxicagao digital:
Elimine todas as aplicagdes de redes sociais do seu telemovel; consulte-as
apenas a partir de um computador de secretaria.
Desligue todas as notificagdes sonoras de todas as outras aplicagoes
(mantenha as notificagdes do tipo cracha, em que tem de verificar
visualmente a aplicacao).
Deixe o telemodvel no bolso ou nao o veja em reunides ou conversas com
outras pessoas.
Mantenha o telemadvel fora de vista durante o trajeto para o trabalho.
Nao leve o telemdvel consigo para a casa de banho ou sanita.

Instrucoes:
e Dia 1. Deixe o telemoével fora do seu quarto durante a noite; arranje um
despertador ou aumente o volume do telemodvel para poder ouvir

facilmente o alarme da cama através da porta. Continue assim durante
toda a semana.

Dia 2: Coloque o telemodvel num local central quando regressar a casa e
va até ao local onde se encontra o telemoével (em vez de o levar consigo)
se precisar de o consultar.

Dia 3: Retire o correio eletrénico do trabalho do seu telemodvel (avise
antecipadamente toda a gente que esta a fazer isto).

Dia 4: Saia para jantar, almocar ou ir a um evento noturno/sessdo de
ginastica e deixe o telemovel para tras.

Dia 5: Mantenha o seu telemoével no modo de avido como predefinicao
durante todo o dia; retire-o deste modo apenas quando precisar de o
utilizar.

Dias 6 e 7 A sua desintoxicagao digital completa: mantenha o telemdvel
desligado e guardado das 19h00 de sexta-feira as 8h00 de segunda-feira.

Recursos Necessarios:
O seu smartphone ou dispositivo digital
Despertador (se necessario)
Conhecimento das definicdes de notificacdao no seu dispositivo
Capacidade de comunicar a decisao de remover o correio eletrénico
Atividades e saidas offline para o Dia 4 e para o fim de semana de
desintoxicagao
Goodin também recomenda o descarregamento de uma aplicagao de
monitorizagdo, como a Moment.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.9
24h Sem Ecras

Fundamentacao:

Este desafio de desintoxicacdo digital centra-se na criagcdo de uma breve
mas impactante pausa dos ecras para reiniciar e rejuvenescer. Incentiva
as pessoas a experimentarem os beneficios de um dia sem ecras e a
tornarem-se mais conscientes dos seus habitos digitais.

Como Aplicar o Exercicio:

Escolha um dia especifico (por exemplo, um dia de fim de semana) para
o seu desafio de 24 horas sem ecras. Informe os amigos, a familia e os
colegas sobre o seu compromisso de um dia sem ecras, para que possam
apoiar o seu esforco e ajustar as suas expectativas. Defina o que significa
"sem ecras" para si. Normalmente, isto inclui abster-se de smartphones,
tablets, computadores, televisdo e até dispositivos electréonicos de leitura.
Podem ser abertas exce¢cdes para comunicacdes essenciais (por exemplo,
chamadas telefénicas) ou emergéncias relacionadas com o trabalho. Crie
uma lista de actividades que gostaria de realizar durante o seu dia sem
ecras.

Instrucoes:

¢ No dia escolhido, desligue todos os aparelhos electrénicos e coloque-
os fora de vista. Evite consultar o correio eletréonico, as redes sociais ou
ver televisdo. Em vez disso, participe nas atividades offline que
planeou.
Escreva um diario sobre o seu dia, anotando como se sentiu fisica e
mentalmente durante o tempo sem ecras. Reflita sobre os
conhecimentos adquiridos, incluindo se se sentiu mais relaxado,
presente ou produtivo.
Decida com que frequéncia vai passar o tempo sem ecras. Pode ser
uma noite semanal sem ecras ou um dia mensal de 24 horas sem
ecras. Comprometa-se com este horario para manter um equilibrio
saudavel com a tecnologia.
Partilhe a sua viagem nas redes sociais ou com amigos e familiares.
Incentive-os a juntarem-se a si e a experimentarem os beneficios de
um dia sem ecras.

Recursos Necessarios:

e Tempo: Os participantes terao de reservar um periodo especifico de
24 horas para o desafio do dia sem ecras.

e Actividades offline: Os participantes devem planear e preparar
actividades offline para se manterem ocupados durante o dia sem
ecras.

Diario ou aplicagao digital para tomar notas: Pode ser utilizado um
didrio ou uma aplicagcado digital de tomada de notas para registar as
reflexdes e experiéncias didrias durante o dia sem ecras.

Opcional: Plano de comunicagao de emergéncia: Se os participantes
precisarem de estar contactadveis em caso de emergéncia (por
exemplo, relacionada com o trabalho), podem precisar de um plano
de comunicacado alternativo que nao envolva ecrdas, como um
telemovel basico.
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REAGIR A DEPENDENCIA DA INTERNET

Existe um consenso geral de que a abstinéncia total da Internet ndo deve
ser o objetivo das intervengdes e que, em vez disso, se deve conseguir
uma abstinéncia de aplicagcdes problematicas e uma utilizacao
controlada e equilibrada da Internet. O objetivo deve ser abster-se de
participar em atividades problematicas online e cultivar um padrao
controlado e equilibrado de utilizagao da Internet.

Em ‘"Internet Addiction: Symptoms, Evaluation, And Treatment"
(Sintomas, avaliacdo e tratamento), o Dr. Young apresenta algumas
estratégias para reagir a dependéncia da Internet:

Praticar o Oposto: Os individuos sdo encorajados a interromper a sua
rotina normal de utilizagao da Internet, adotando novos padrdes de tempo
e comportamentos. Por exemplo, se uma pessoa costuma verificar os e-
mails logo de manha, pode ser aconselhada a adiar esta atividade para
depois de outras rotinas matinais, como tomar banho ou tomar o
pequeno almoco.

Travoes Externos: Podem ser utilizados estimulos concretos, como a
necessidade de sair para o trabalho a uma hora especifica, para levar os
utilizadores a desligar a Internet. A definicdo de alarmes ou
temporizadores também pode ajudar os utilizadores a respeitarem um
limite pré-determinado de utilizagdo da Internet.

Definicdo de Objetivos: Em vez de planos vagos para reduzir a utilizacédo
da Internet, as pessoas sdo encorajadas a definir objetivos especificos e
exequiveis. SessOes estruturadas com intervalos de tempo bem definidos
podem ajudar a reduzir os desejos e os sintomas de abstinéncia.

Imagem: Freepik
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Abstinéncia:

Nos casos em que uma aplicacao especifica desencadeia a dependéncia
da Internet, os utilizadores podem ser aconselhados a abster-se dessa
aplicacao especifica. Isto ndo significa uma abstinéncia total da Internet,
mas sim evitar a aplicagao problematica e continuar a utilizar outras que
causem menos dependéncia.

Cartoes de lembrete:

Os utilizadores criam listas de problemas causados pela dependéncia da
Internet e de beneficios da reducao da utilizacdo da Internet. Estas listas
sao transferidas para cartdes de indice e utilizadas como lembretes para
se manterem concentrados nos seus objetivos quando sao tentados a
utilizar a Internet em excesso.

Inventario pessoal:

Os utilizadores identificam as actividades que negligenciaram ou
reduziram devido a utilizagao excessiva da Internet. Classificam estas
atividades com base na sua importancia e utilizam esta lista para reavivar
passatempos e interagdes sociais que outrora apreciavam.

Grupos de apoio:

Os utilizadores que recorrem a Internet devido a soliddao ou para se
distrairem dos problemas da vida real sdo encorajados a procurar grupos
de apoio na vida real que abordem as suas situacdes especificas. Estes
grupos podem ajudar a criar ligagdes sociais e reduzir a necessidade de
companhia online.

Terapia familiar:

Quando a dependéncia da Internet tem um impacto negativo nas
relagdes familiares, recomenda-se a terapia familiar. Esta terapia envolve
educar a familia sobre a natureza viciante da Internet, melhorar a

comunicagao e envolver a familia no processo de recuperagdao da pessoa
com dependéncia.

Imagem: Freepik

IADliber


https://www.freepik.com/free-photo/close-up-smiley-family-therapist_21531787.htm#query=familt%20therapy&position=0&from_view=search&track=ais

Kit de Sobrevivéncia |IADliber

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 1.10
Um Guia Breve Para Uma Vida
Tecnoldgica Equilibrada

Fundamentacdo:

Este exercicio tem como objetivo ajudar as pessoas a encontrar um
equilibrio mais saudavel com a tecnologia durante o seu dia de trabalho.
Ao implementar estas cinco dicas praticas, os participantes podem
melhorar a sua concentragao, produtividade e bem-estar geral no local
de trabalho.

Como Aplicar o Exercicio:

Selecione momentos especificos em que se desligara dos dispositivos ou
limitard a sua utilizacdo apenas a tarefas essenciais relacionadas com o
trabalho. Identifigue zonas ou momentos no seu dia de trabalho em
que se compromete a ficar sem dispositivos. Isto pode incluir reunides,
pausas para almoco ou areas de trabalho especificas. Pode comunicar
estes limites aos seus colegas para obter apoio mutuo. Afaste-se dos
ecras durante os intervalos e participe em atividades conscientes, como
alongamentos ou caminhadas.

Instrucées:

e Rever e ajustar as definicdes de notificagao nos seus dispositivos. Dé
prioridade aos alertas essenciais relacionados com o trabalho e
silencie ou desative as notificagcdes de aplicacdes ndo essenciais,
incluindo as redes sociais, durante o horario de trabalho.

Incentivar as interagdes cara a cara com outros colegas sempre que
possivel. Fornega sugestdes sobre como iniciar discussdes, debater
ideias e colaborar pessoalmente para melhorar as relagdes no local
de trabalho.

Decida com que frequéncia vai passar tempo sem ecras. Pode ser
uma noite semanal sem ecrds ou um dia mensal de 24 horas sem
ecras. Comprometa-se com este hordrio para manter um equilibrio
saudavel com a tecnologia. Partilhe a sua viagem nas redes sociais
ou com amigos e familiares. Incentive-os a juntarem-se a si e a
experimentarem os beneficios de um dia sem ecras.

Recursos Necessarios:

e Atividades de atencao plena: pode considerar a possibilidade de
realizar atividades como alongamentos ou caminhadas. Estas
atividades nao requerem equipamento especial, mas escolha
atividades que se adaptem as suas preferéncias e ao seu espago de
trabalho.

Zonas designadas: identifique areas ou momentos especificos no seu
local de trabalho.
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CONCLUSAO

Navegar na paisagem da dependéncia da Internet engloba uma
compreensao multifacetada, desde a classificacdo histdrica as
estatisticas de prevaléncia global. O reconhecimento de
componentes essenciais, como a utilizagdo excessiva, a abstinéncia, a
tolerancia e as repercussdes negativas, constitui a base para
compreender a complexidade deste desafio moderno. As perspetivas
globais langam luz sobre o impacto generalizado da dependéncia da
Internet, realgcando as variagbes regionais. A exploracdo da base
neurobioldgica, incluindo alteragdes estruturais no cortex pré-frontal
dorsolateral, acrescenta uma dimensao cientifica a discussao. Além
disso, o moédulo aprofunda o debate sobre a classificagcao, oferecendo
uma perspetiva sobre se a dependéncia da Internet é uma
perturbacao independente ou se estd associada a outros problemas
de saude mental.

Passando de perspetivas tedricas para abordagens praticas, o modulo
introduz técnicas para reconhecer e responder a dependéncia da
Internet. Sublinha a importancia de distinguir entre individuos com
dependéncia primaria da Internet e aqueles que utilizam o mundo
online para lidar com problemas de saude mental subjacentes. Sao
examinadas as causas da dependéncia da Internet e é apresentado
um leque de técnicas, desde a definicdo de objectivos a terapia
familiar, como estratégias eficazes de intervengdao. Ao reunir
conhecimentos historicos, estatisticos, neurobioldgicos e praticos, o
modulo serve de guia abrangente para compreender, reconhecer e
abordar a intrincada dindmica da dependéncia da Internet na atual
era digital.
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Moédulo 2

Tipos de PDI e Grau
de Agravamento da

Doenca

INTRODUCAO

A perturbagdo de dependéncia
da Internet (PDI) refere-se a um
fendmeno em que os individuos
desenvolvem  comportamentos
problematicos ou compulsivos
relacionados com a sua utilizacao
da Internet. A semelhanca da
dependéncia de substancias
como o alcool e as drogas,
recentemente, com o avanc¢o da
era digital, os individuos tendem
a desenvolver padroes de
dependéncia em relagao as suas
actividades em linha.

 —

.

——

|

magem: Pexels

Shaw e Black (2008) e Salicetia

(2015) descrevem e discutem
varios tipos distintos de
dependéncia da Internet.

Destacam as diferentes formas
pelas quais as pessoas podem
desenvolver comportamentos de
dependéncia relacionados com a
Internet. E pertinente notar, no
entanto, que nem todas as pessoas
que utilizam a Internet de forma
excessiva tém uma dependéncia.
A dependéncia implica uma perda
consequéncias
negativas. A PDI pode ter sérias
implicagdes para a saude mental,
as relagcdes e o bem-estar geral dos
individuos. Por conseguinte, &
fundamental compreender os
tipos e estar consciente dos sinais
de PDI e do grau de agravamento
da doenga.

de controlo e
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GRAU DE AGRAVAMENTO DA DOENCA

Também é importante classificar o grau de agravamento da PDI. Ao
longo desta secgao, esta classificacao sera feita da seguinte forma:

LIGEIRA

e Os sintomas de PDI estdao presentes, mas tém um impacto
relativamente pequeno na vida do individuo.
Os individuos podem sentir dificuldades ou perturbagdes
ocasionais devido a utilizacdo excessiva da Internet, mas
continuam a conseguir gerir as suas responsabilidades e
obrigacgoes.

MODERADA

¢ Os sintomas de PDI sao mais pronunciados e tém um impacto
notorio na vida do individuo.
Os individuos podem ter dificuldade em manter um equilibrio
saudavel entre a utilizacdo da Internet e outras areas da vida,
como o trabalho, as relagdes e os cuidados pessoais.

GRAVE

e Os sintomas de PDI sao significativos e afectam gravemente a
vida do individuo.

e A utilizagao da Internet torna-se o foco principal, levando a
negligéncia de responsabilidades importantes, a deterioragao
das relagdes e a consequéncias adversas para o bem-estar fisico

TIPOS DE DEPENDENCIA DA INTERNET
Ciberdependéncia Sexual

A ciberdependéncia sexual refere-se ao envolvimento excessivo e
compulsivo em atividades sexuais online e ocorre normalmente em
pessoas que se dedicam tipicamente a ver, descarregar e trocar
pornografia online ou que estao envolvidas em salas de conversacao de
fantasia para adultos.

Exemplos:
Exemplos Comuns de Ciberdependéncia Sexual inclui:

Pornografia Online: O consumo de conteudos sexuais explicitos através
de sites Web, plataformas de streaming ou redes sociais. Também
implica visitas frequentes a sitios Web para adultos com o objetivo de
obter excitagao e gratificagdo sexual.

e
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e Cibersexo: Envolver-se em conversas
sexuais ou em jogos de representagao
de papéis através de plataformas
online, salas de conversacao ou chats
de video. Também denota a partilha de

mensagens, imagens ou  videos
sexualmente explicitos com outras

e Sexting: Envio ou recegdo de
mensagens de texto ou conteudos
multimédia sexualmente explicitos
através de aplicacdes de mensagens
ou plataformas de redes sociais,
envolvendo frequentemente trocas
intimas entre parceiros ou
desconhecidos.

Imagem: Pexels

Sintomas
Os seguintes sintomas sdo comuns na Ciperdependéncia Sexual:

Preocupacdo: Ter pensamentos ou fantasias excessivas sobre atividades
cibersexuais e passar um tempo significativo a planear, participar ou
recuperar de comportamentos sexuais online (Shaw & Black, 2008).

Perda de controlo: Incapacidade de controlar ou limitar os comportamentos
sexuais em linha, com tentativas falhadas de reduzir ou deixar de se envolver
em actividades cibersexuais (Shaw & Black, 2008).

Negligéncia de responsabilidades: Negligenciar responsabilidades pessoais,
sociais ou profissionais devido a actividades sexuais em linha. Isto inclui, mas
nao se limita a, ndo cumprir as obrigacdes profissionais ou académicas,
deteriorar as relagdes ou negligenciar os cuidados pessoais (Salicetia, 2015).

Escalada: Escalar as actividades sexuais para comportamentos mais extremos
ou arriscados. Muitas vezes, isto traduz-se na procura de conteddos novos ou
explicitos para manter o mesmo nivel de excitagao (Salicetia, 2015).

Sintomas de abstinéncia: Sentir inquietacao, irritabilidade ou ansiedade
guando nao é capaz de se envolver em actividades cibersexuais e utilizar
comportamentos sexuais online como um mecanismo de sobrevivéncia para
aliviar emogdes negativas (Cooper, Scherer, Boies, & Gordon, 1999).

Funcionamento social prejudicado: Negligenciar interaccdes face-a-face,
amizades ou relagcdes intimas devido a concentracdo excessiva em
actividades cibersexuais e ter dificuldade em formar ou manter ligagdes
significativas na vida real (Cooper, Scherer, Boies, & Gordon, 1999).
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Grau de Agravamento da Doenca

Ligeira

e Envolvimento ocasional em atividades sexuais cibernéticas com
interferéncia minima na vida diaria.

e Reconhecimento do comportamento problematico, mas com
dificuldades em modera-lo.

o Experiéncia de sofrimento emocional ligeiro ou culpa.

Moderada

e Envolvimento frequente em  atividades cibersexuais, com
interferéncia moderada na vida pessoal e profissional.

o Dificuldade em controlar o comportamento e aumento dos desejos.

¢ Sentimento de angustia moderada, vergonha ou consequéncias
negativas.

Grave
e Envolvimento compulsivo e excessivo em atividades cibersexuais,
conduzindo a perturbagdes graves em varios dominios da vida.
¢ Incapacidade significativa de controlar ou parar o comportamento,
apesar das consequéncias negativas.
¢ Sofrimento emocional profundo, isolamento social e deterioragao das
relagdes.

Imagem: Pexels
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Dependéncia Ciber-Relacional

A dependéncia ciber-relacional refere-se a um envolvimento excessivo e
compulsivo em relagdes online, que ocorre normalmente em pessoas que se
envolvem excessivamente em relagdes online ou que podem envolver-se em
adultério virtual. Com esta dependéncia, as relagdes online tornam-se mais
importantes do que as da vida real, podendo resultar em discérdia conjugal e
instabilidade familiar.

Exemplos:

Exemplos comuns da dependéncia ciber-relacional inclui mas nao é
lilimtada a:

e Encontros online: Envolver-se em relagdes romanticas ou sexuais através
de plataformas ou aplicagdes de encontros online e estabelecer ligacdes e
interagir com potenciais parceiros virtualmente.

e Amizades online: Desenvolver amizades intimas com individuos
conhecidos online através de redes sociais, féoruns ou salas de chat,
comunicando principalmente através de meios digitais.

e Relacionamentos virtuais: Envolver-se em relagdes intimas ou romanticas
em mundos virtuais ou ambientes de jogos online e interagir com
avatares ou personagens virtuais.

Sintomas

Os seguintes sintomas sdo comuns na Dependéncia Ciber-Relacional:

o Obsessao pelas relacdes online: Pensar constantemente nas relagdes
online, passar tempo excessivo a manter ou a procurar novas relagdes
cibernéticas (Young, 1998).

o Negligéncia das relacoes offline: Negligenciar as relagdes da vida real,
incluindo a familia, os amigos ou os parceiros romanticos, e passar menos
tempo ou mostrar desinteresse pelas interacdes face a face (Morahan-
Martin, & Schumacher, 2003).

e Dependéncia emocional: Desenvolver uma forte dependéncia emocional
de parceiros ou amigos online, confiando frequentemente nas relacdes
cibernéticas para obter apoio ou validagao emocional (Young, 2004).

e Perda de controlo: Incapacidade de controlar a quantidade de tempo
despendido nas ciberrelagdes, negligenciando frequentemente as
responsabilidades pessoais ou profissionais devido ao envolvimento
excessivo online (GCriffiths, 2000).
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e Escapismo: A utilizacao de relagdes cibernéticas para escapar aos
problemas ou dificuldades da vida real e procurar alivio, conforto ou
um sentido de identidade nas interacc¢des virtuais (Whang, Lee, &
Chang, 2003).

Grau de Agravamento da Doenca

Ligeira

e Envolvimento moderado nas relagdes cibernéticas sem interferéncia
significativa na vida quotidiana.

e Reconhecimento do comportamento como problematico, mas com
dificuldades em estabelecer um equilibrio.

¢ Sentimento de angustia emocional ligeira ou de culpa.

Moderada

e Envolvimento frequente em relagcbes cibernéticas, levando a
perturbagodes visiveis na vida pessoal e profissional.

e Esforco para limitar ou controlar o comportamento e sensacao de
desejos crescentes.

e Sofrimento moderado, soliddo ou consequéncias negativas.

Grave

e Envolvimento compulsivo e excessivo em relagdes cibernéticas, com
graves efeitos negativos na vida.

e Incapacidade de se desligar das relagbes online, apesar das
conseguéncias negativas.

e Angustia emocional profunda, isolamento social e deterioragao das
relacdes na vida real.

Imagem: Pexels
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Compulsdes Online / Dependéncias de Jogo Online

Compulsdes e dependéncia de jogos online refere-se a um envolvimento
excessivo e compulsivo em atividades de jogo online que abrangem uma
vasta gama de comportamentos, incluindo jogos de azar online, compras ou
negociacao de agdes. Esta dependéncia pode resultar em perdas financeiras,
bem como em perturbacgdes relacionais e profissionais.

Exemplos:
Exemplos Comuns de Compulsdes online inclui mas nao é limitada a:

e Jogos competitivos online: Participar em jogos competitivos online, como
desportos eletrénicos ou batalhas multijogadores, enquanto procura
realizagdes, reconhecimento e estatuto social em comunidades de jogos.

e Compras compulsivas na Internet: Sentir uma compulsao para fazer
compras online, resultando num comportamento de compra excessivo e
incontrolavel. Isto resulta normalmente na acumulacdo de grandes
quantidades de dividas, ao mesmo tempo gque se esconde ou mente
sobre as compras online, e se experimenta sentimentos de culpa ou
vergonha relacionados com o vicio (Rose & Segrist, 2014).

e Dependéncia de jogos de azar online: Envolver-se em jogos de azar online
de forma persistente e excessiva, conduzindo a dificuldades financeiras,
angustia emocional e relagdes prejudicadas, acompanhadas de um
sentimento de necessidade de jogar com mais frequéncia ou com
maiores quantias de dinheiro para alcancar a excitagdo ou o alivio
desejados (Petry, & Weinstock, 2007).

Sintomas

Os sintomas de Compulsdo Online / Dependéncia de Jogo Online s&o
similares aqueles associados a Ciperdependéncia Sexual e incluem:

e Preocupacao: Pensar constantemente nas actividades de jogo e passar
tempo excessivo a planear, antecipar ou discutir experiéncias de jogo
(Criffiths & Hunt, 1998).

o Negligéncia de responsabilidades: Negligenciar a escola, o trabalho ou as
obrigagdes pessoais devido ao jogo excessivo, resultando numa
diminuicdo do desempenho académico ou profissional (Hussain &
Griffiths, 2009).
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Imagem: Pexels

e Escalada: O aumento do tempo passado a jogar para atingir o nivel
de excitagdo desejado encontra frequentemente a dificuldade de
controlar ou limitar as sessdes de jogo (Rehbein, Kleimann & MoBle,
2010).

o Afastamento social: Afastamento das atividades e relagcdes sociais da
vida real, preferindo as interagdes virtuais as interacdes face a face
(Amendola, Cerutti & Presaghi, 2023).

e Perturbacoes emocionais: Perturbag¢des de humor, irritabilidade ou
inquietagao quando nao podem jogar e utilizam frequentemente o
jogo como mecanismo de resposta ao stress ou ao desconforto
emocional (Lemmens, , Valkenburg & Peter, 2011).

Grau de Agravamento da Doenca

Ligeira

e Envolvimento moderado no jogo sem interferéncia significativa na
vida quotidiana.

¢ Reconhecimento do comportamento como problematico, mas luta
para estabelecer um equilibrio.

e Experiéncia de sofrimento emocional ligeiro ou culpa.

Moderada

¢ Envolvimento frequente em jogos de azar, levando a perturbacdes
visiveis na vida pessoal e profissional.

e Esforco para limitar ou controlar o comportamento e sensagao de
desejos crescentes.

o Experiéncia de angustia moderada, conflito ou consequéncias
negativas.

Grave

e Envolvimento compulsivo e excessivo no jogo, com efeitos negativos
graves na vida.

e Incapacidade de se desligar dos jogos, apesar das consequéncias
negativas.

e Angustia emocional profunda, insucesso escolar ou profissional e
deterioracao das relagdes na vida real.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.1
Criar um Horario Estruturado

Fundamentacao:
Ter um horario estruturado ajuda a minimizar o desperdicio de
tempo gasto na internet.

Como Aplicar o Exercicio:
Estabelecer uma rotina didria que inclua blocos de tempo
especificos para varias atividades, incluindo, entre outras, o
trabalho, o exercicio fisico, os passatempos, a socializacao
presencial e o relaxamento.

Instrucoes:

e Crie um horario diario dedicando intervalos de tempo
especificos a atividades nao relacionadas com a utilizagao da
Internet.

Atribua tempo dedicado a passatempos, exercicio fisico,
socializagao e relaxamento.

Margue uma sessao num ginasio.

Comecar a ler um livro

Recursos Necessarios:
e Tempo
e Agenda

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.2
Conexao Diaria com a Natureza

Fundamentacao:
A ligacdo a natureza ajuda a proporcionar um meio saudavel para
o relaxamento.

Como Aplicar o Exercicio:

Comprometer-se a passar tempo perto da natureza todos os dias,
mesmo que seja por um breve momento. Desligue os dispositivos
digitais ou coloque-os no modo silencioso.

Instrucgées:
Reserve algum tempo diario para estar ao ar livre.
Desligue ou desative os aparelhos digitais.
Enquanto estiver ao ar livre, observe deliberadamente o
ambiente natural. Utilize os seus sentidos para se ligar a
tranquilidade.

Recursos Necessarios:
e Acesso a Um espago exterior.
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Dependéncia de Redes Sociais

A dependéncia de redes sociais refere-se a utilizacdo excessiva e
compulsiva das plataformas de redes sociais, que inclui um vasto leque de
comportamentos, incluindo, entre outros, passar tempo excessivo nas
plataformas de redes sociais, verificar constantemente as atualizagdes e
procurar validacao através de gostos e comentarios.

Exemplos:

Exemplos Comuns de dependéncia de redes sociais inclui mas nao é
limitado a:

e Participar: Dependéncia de gostos e comentarios - Ter uma
necessidade compulsiva de partilhar e procurar validagao, tornando-se
dependente do refor¢co positivo de gostos e comentarios, levando a um
comportamento viciante para manter um elevado envolvimento.

e Verificagcao constante e medo de ficar de fora: Sentir-se compelido a
verificar obsessivamente as redes sociais para garantir que nao perde
eventos, noticias ou experiéncias, mesmo quando nao é necessario.

e Obsessao com as meétricas das redes sociais: procurar validagao e
autoestima através de gostos, comentarios e partilhas nas redes sociais,
levando a comportamentos viciantes para aumentar a presenca online.

Sintomas

Sintomas Comuns relacionados com a Dependéncia de Redes Sociais
inclui:

e Modificacao do humor: Utilizar as redes sociais para regular as emocdes
ou fugir de problemas da vida real e procurar validagao, apoio ou uma
sensagao de ligagao através de interagdes online (Kuss & Criffiths, 2011).

o Medo de ficar de fora: Sentir ansiedade ou angustia quando ndo esta a
utilizar as redes sociais, a0 mesmo tempo que se sente compelido a
manter-se constantemente atualizado e a fazer parte das conversas
online (Przybylski et al., 2013).

e Sofrimento mental devido ao uso excessivo: Passar uma quantidade
significativa de tempo nas plataformas de redes sociais, verificando
constantemente os feeds, as notificagdes e as atualizagdes, o que
resulta em fadiga mental (Hammad & Awed, 2023).
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e Negligéncia das actividades offline: Negligenciar responsabilidades
da vida real, passatempos ou relacionamentos e passar menos tempo
envolvido em interagdes face a face (Panova & Carbonell, 2022).

Obsessao pela autoimagem: Concentrar-se excessivamente na auto-
apresentacao e no cultivo da imagem nas redes sociais, procurando
validacdo e comparando-se com os outros com base em gostos,
comentarios e seguidores (Ramani & Diwanji, 2023).

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.3
Definir Objetivos Alcancaveis

Fundamentacao:

Trabalhar para atingir objetivos proporciona uma sensacdo de
propdsito e realizagao, reduzindo a vontade de recorrer a
utilizagao excessiva da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

Definir objetivos a curto e a longo prazo.

E importante que estes objetivos ndao sejam demasiado
stressantes, sejam exequiveis e estejam fora do dominio digital.
Exemplos de tais objetivos incluem, mas nao se limitam a,
objetivos de crescimento pessoal e objetivos de
desenvolvimento de competéncias.

Instrucodes:

e Faca uma lista de desejos das coisas que gostaria de fazer
para o seu desenvolvimento pessoal

e Ordenar a lista por ordem de facilidade de realizagao

o Definir objectivos para alcancar a lista

e Comecar cada dia a tentar alcangar os objectivos definidos

Recursos Necessarios:
e N/A

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.4
Estabelecer Zonas Livres de Tecnologia

Fundamentacgao:

O estabelecimento de zonas livres de tecnologia permite a
desconexdao do mundo online e ajuda a concentrar-se noutros
aspetos da vida.
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Como Aplicar o Exercicio:

Designar certas areas ou periodos de tempo como zonas livres
de tecnologia.

Os exemplos incluem mas nao se limitam a evitar a utilizagao de
dispositivos digitais durante as refeicdes ou antes de ir para a
cama.

Instrucoes:

e Faca uma lista das atividades durante as quais utiliza
normalmente os meios digitais.
Enumere uma série de atividades ou areas em que pensa que
a utilizacdo de meios digitais pode ser evitada.
Selecione uma atividade ou area em que decida nao utilizar
0s meios digitais.
Tente desligar-se do mundo online pelo menos na area ou
atividade selecionada.

Recursos Necessarios:
N/A

Grau de Agravamento da Doenca

Ligeira
¢ Envolvimento moderado nas redes sociais sem interferéncia
significativa na vida quotidiana.
¢ Reconhecimento do comportamento como problematico, mas luta
para estabelecer um equilibrio.
o Experiéncia de sofrimento emocional ligeiro ou culpa.

Moderada

e Envolvimento frequente e prolongado nas redes sociais, levando a
perturbacgdes visiveis na vida pessoal e profissional.

e Esforco para limitar ou controlar o comportamento e sensacao de
desejos crescentes.

e Experiéncia de angustia moderada, conflito ou consequéncias
negativas.

Grave

e Envolvimento compulsivo e excessivo nas redes sociais, resultando
em efeitos negativos graves na vida real.

e Incapacidade de se desligar dos jogos, apesar das consequéncias
negativas.

¢ Angustia emocional profunda, isolamento social e deterioragao das
relagdes na vida real.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.5
Envolver-se em Expressoes Criativas

Fundamentacao:

Para além de proporcionar um meio de auto-expressao,
relaxamento, lancar-se em expressoes criativas permite fazer uma
pausa no mundo online.

Como Aplicar o Exercicio:

Envolver-se em atividades criativas como as artes visuais, a escrita
e a literatura. As artes performativas, o artesanato e a bricolage e a
arte digital também podem ser consideradas.

Instrugoes:
Pegue num livro de recortes e escreva os seus pensamentos.
Comece um diario pessoal para refletir sobre pensamentos,
experiéncias e emocgodes.
Toque um instrumento musical ou cante para exprimir os seus
sentimentos e emogoes.
Crie obras de arte utilizando materiais de escultura como o
barro.
Dar vida a ideias através da utilizacao de software de
animacao.

Recursos Necessarios:
e N/A

Sobrecarga de Informacédo

A sobrecarga de informacao refere-se a utilizagcdo excessiva e compulsiva da
Internet, tentando lidar com a quantidade esmagadora de informacao
disponivel na Internet, o que resulta numa navegacado excessiva na Web e
em pesquisas em bases de dados. A sobrecarga de informagao verifica-se
guando as pessoas passam uma quantidade desproporcionada de tempo na
Internet a procurar, recolher e organizar informacdes.

Exemplos:
A sobrecarga de informacgdo pode ser classificada da seguinte forma:

e Sobrecarga nas redes sociais: Verificar constantemente varias
plataformas de redes sociais em busca de atualizacdes, notificacdes e
novos conteddos ou seguir um grande numero de contas, o que
provoca uma inundacao de informacgdes de amigos, influenciadores e
fontes de noticias. O resultado é sentir-se sobrecarregado pelo grande
volume de publicagdes, histdrias e comentarios nas redes sociais que
tem de acompanhar.
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e Sobrecarga de noticias: Sulbscricao de
varios sites Web de noticias, boletins
informativos e aplicagdes de noticias, o
gue leva a um fluxo constante de artigos
de noticias e manchetes, resultando em
gastos excessivos de tempo com
conteudos noticiosos. Isto faz com que
nos sintamos obrigados a mantermo-nos
atualizados sobre as ultimas noticias e a
ter dificuldade em dar prioridade e filtrar
as noticias relevantes das informacdes
menos importantes ou repetitivas. ) ] Imagem: Pexels

e Sobrecarga de investigacao: Envolver-se em pesquisas online para varios
topicos, projetos ou interesses pessoais. Isto inclui frequentemente a
abertura de varios separadores e a acumulagdo de um vasto numero de
artigos, publicacdes em blogues, documentos de investigacao e recursos, o
que resulta em esforgos continuos para digerir e sintetizar a informagao de
forma eficaz, conduzindo a uma sobrecarga cognitiva e a dificuldade em
reter informagdes importantes.

Sintomas
Sintomas Comuns associados com a Sobrecarga de Informagéo:

e Sobrecarga Cognitiva: Sentir-se sobrecarregado e mentalmente fatigado
devido ao constante fluxo de informacao, resultando em dificuldade em
processar e organizar a informacao de forma eficaz (Eppler & Mengis,
2004%).

e Dificuldade em filtrar a informacgao: Sentir-se sobrecarregado e ter
dificuldade em discernir a informacdo relevante e Uutil, sendo assim
incapaz de estabelecer prioridades ou de se concentrar em topicos ou
tarefas especificas (Eppler & Mengis, 2004).

e Diminuicao da produtividade e da tomada de decisdes: Gastar tempo
excessivo, consumir informagdo sem realizar tarefas de forma eficiente,
resultando em dificuldades para tomar decisdes devido a sobrecarga de
escolhas e informacgdes disponiveis (Magsood & Arshad, 2019).

¢ Aumento do stress e da fadiga cognitiva: Sentir-se stressado, ansioso ou
mentalmente exausto devido ao constante fluxo de informagao, o que
dificulta a concentragao e o processamento eficaz da informacao (Hwang
& Jeong, 2009).

e Atencao fragmentada e multitarefa: Envolver-se em comportamentos de
multitarefa para lidar com a informacdo esmagadora, alternando
frequentemente entre varias fontes de informagcdo sem se envolver
totalmente com nenhuma delas (Junco, 2012).
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Grau de Agravamento da Doenca

Ligeira

o Dificuldade ocasional em gerir a sobrecarga de informacao.

¢ Impacto ligeiro na produtividade, na tomada de decisées e no bem-estar
geral.

¢ Sentimento ocasional de esmagamento pela quantidade de informacao,
mas ainda assim eficazmente gerivel e prioritario.

Moderada

o Episddios frequentes de sobrecarga de informagdo com prejuizos visiveis
no funcionamento quotidiano.

e Luta ocasional para acompanhar o fluxo de informacgao

e Aumento dos niveis de stress, diminuicao da produtividade e dificuldade
em tomar decisoes.

Grave
o Dificuldades persistentes e graves na gestao da sobrecarga de informacgao.
e Prejuizo significativo em varios dominios da vida, incluindo o trabalho, as
relacdes e o bem-estar.
o Niveis mais elevados de stress, fadiga cognitiva e redugao da qualidade de
vida.

Imagem: Pexels

Dependéncia de computadores

A dependéncia informatica refere-se a uma utilizagao excessiva e compulsiva
de computadores e tecnologias relacionadas, em que os individuos passam
uma quantidade de tempo excessiva a utilizar as tecnologias informaticas em
detrimento do desempenho profissional ou das obrigacdes familiares. A
dependéncia informatica inclui um vasto leque de comportamentos,
incluindo o jogo online, as compras ou as agoes.
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Exemplos:

Exemplos Comuns de Dependéncia do Computadores incluem mas nao sao
limitados a:

o Navegacao exagerada na Internet: Envolver-se em atividades online, como
navegar em sites Web, ler artigos ou ver videos e passar uma quantidade
significativa de tempo a explorar a vasta informacao disponivel online.

e Jogos online em excesso: Jogar jogos de computador, seja para um ou
varios jogadores, durante longos periodos de tempo, mergulhando em
mundos virtuais e experimentando a emogao da competigao.

e Comunicacao online desproporcionada: Utilizar plataformas de
mensagens instantaneas, correio eletronico ou redes sociais para
comunicar e interagir, participando frequentemente em féruns online,
salas de conversacdao ou comunidades virtuais.

Sintomas

A dependéncia de computadores manifesta-se através dos seguintes
sintomas:

e Relacdes Interpessoais Prejudicadas: Dificuldades em formar ou manter
relagcdes na vida real, resultando em relacdes tensas com a familia, amigos
ou parceiros romanticos devido ao uso excessivo do computador (Caplan,
2002).

e Uso excessivo e preocupacao: Passar uma quantidade significativa de
tempo a utilizar o computador, negligenciando outras responsabilidades
e sentindo um forte impulso ou compulsdao para utilizar o computador
com frequéncia (Young, 1998).

o Negligéncia da vida pessoal: Negligenciar a higiene pessoal, as interacgdes
sociais ou as responsabilidades académicas/trabalhistas devido a
utilizacdo excessiva do computador, resultando frequentemente em
menos tempo para interades pessoais com a familia e os amigos (Lam &
Peng, 2010).

e Sintomas de abstinéncia: Sentir inquietacao, irritabilidade ou ansiedade
guando nao se pode utilizar o computador e sintomas fisicos como dores
de cabega ou insénias quando se deixa de utilizar o computador (Beard &
Wolf, 2001).

e Escapismo: Utilizar o computador para fugir aos problemas da vida real,
ao stress ou as emocgdes negativas e procurar conforto e distracado através
de atividades relacionadas com o computador (Davis, 2001).
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Grau de Agravamento da Doenga

Ligeira

e Utilizacdo didria moderada de computadores ou tecnologias
relacionadas, causando perturbacdes na vida quotidiana.

¢ Reconhecimento do comportamento como problematico, mas luta
para estabelecer um equilibrio saudavel.

e Experiéncia de angustia ligeira ou interferéncia na funcado social e
académica/trabalho.

Moderada

o Utilizacdo frequente e prolongada de computadores, o que provoca
perturbagdes visiveis em varios dominios da vida.

o Dificuldades em controlar a utilizagdo do computador e maior desejo
de atividades online.

e Experiéncia de angustia moderada, isolamento social ou
consequéncias negativas.

Grave

e Envolvimento compulsivo e excessivo com computadores, resultando
em graves perturbacdes do funcionamento pessoal, social e
profissional.

e Incapacidade de se desligar das atividades informaticas apesar das
consequéncias negativas.

e Profundo sofrimento emocional, isolamento e deterioracdo das
relagdes na vida real.

Imagem: Pexels
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DIGITAL
DETOX

!

Imagem: Pexels

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.6
Planear Um Dia de Detox Digital
Fundamentacgao:
Um dia de desintoxicagao digital ajuda a quebrar o ciclo de

constante envolvimento online e permite a cada um reiniciar os
seus habitos online.

Como Aplicar o Exercicio:

Escolha e planeie um dia especifico em que se desligue
completamente da Internet e dos dispositivos digitais.
Eventualmente, este exercicio pode ser alargado a mais dias.

Instrucoes:

e Escolha um dia e planeie a sua desintoxicagdo digital com
antecedéncia.
Informe os amigos, a familia e os colegas sobre o seu dia de
desintoxicagao.
Planeie atividades alternativas offline para realizar durante o dia
de desintoxicagao digital. Estas podem incluir, mas nao se
limitam a, ler livros fisicos, fazer uma caminhada ou praticar um
passatempo ou desporto.
Desligar todos os dispositivos digitais, incluindo smartphones,
tablets, computadores e televisores inteligentes durante 24
horas completas (ou mais, conforme planeado)

Recursos Necessarios:
Calendario / Agenda
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.7
Definir Horas de Refeicao Livres de
Telemovel

Fundamentacgao:

Evitar utilizar o telemdvel durante as refeicdes promove uma
alimentacao consciente e interagdes pessoais, reforcando assim
as ligagcoes pessoais.

Como Aplicar o Exercicio:

Desligar o telemovel durante as refeicdes ou designar uma zona
sem telemoveis durante as refeicdes. Também se pode desligar
qualquer ligagao a Internet durante este periodo.

Instrucgoes:

e Designar um local especifico em casa, como a mesa de
jantar, onde os telemodveis nao sdao permitidos durante as
refeigdes.

Desligar ou retirar completamente o telemoével durante as
refeicdes.

Informe a familia, os amigos e os colegas sobre esta regra e
incentive-os a participar.

Utilize as horas das refeicdes para conversar, saborear a
comida e estar totalmente presente no momento.

Recursos Necessarios:
Nenhuns.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.8
Definir um Po6r-do-sol Digital

Fundamentacgao:

Desligar os ecras ou quaisquer ligagdes digitais pelo menos
uma hora antes de se deitar reduz a exposicao a luz azul,
melhorando a qualidade do sono.

Como Aplicar o Exercicio:

Defina uma hora didria para desligar todos os recursos digitais
(por do sol digital) e comecar a relaxar.

IADliber




Kit de Sobrevivéncia |IADliber

Instrucodes:

e Defina uma hora diaria para o "pér do sol digital",
idealmente pelo menos uma hora antes da hora de deitar
planeada.

Utilize um despertador ou um temporizador para o lembrar
guando é altura de comecar a relaxar.

Substitua o tempo de ecra por atividades relaxantes, como
ler livros fisicos, tomar um banho quente ou praticar
técnicas de relaxamento.

Recursos Necessarios:
e Despertador / Temporizador

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.9
Cancelar a Subscricao e Deixar de
Seguir Topicos sem Importancia ou
Irrelevantes

Fundamentacgao:

Reduzir a desordem digital minimiza as distracoes e a
necessidade de verificar continuamente as notificagoes,
reduzindo, em ultima analise, o tempo de ecra.

Como Aplicar o Exercicio:

Rever todas as subscricbes de correio eletronico e contas de
redes sociais irrelevantes ou sem importancia e cancelar a
subscri¢cao ou deixar de seguir em conformidade.

Instrucodes:

e Reserve algum tempo para rever as suas subscricoes de
correio eletrénico e contas de redes sociais.
Cancele a subscricdo de newsletters ou e-mails promocionais
que ja nao sejam relevantes ou Uteis.
Deixar de seguir ou silenciar contas em plataformas de redes
sociais que despoletem uma utilizagao excessiva da Internet
ou emocgodes negativas.

Recursos Necessarios:
Computador / Telemovel / Tablet
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 2.10
Monitorize o Seu Tempo de Ecra

Fundamentacao:

O controlo do tempo de utilizagdo dos ecras aumenta a auto-
consciéncia, ajudando a estabelecer limites realistas e a reduzir a
utilizagao excessiva da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:
Utilizar aplicacdes para telemdvel ou manter um diario para registar
o tempo passado em dispositivos digitais.

Instrucodes:

e Descarregue uma aplicacédo de controlo do tempo de ecra no
seu telemovel ou mantenha um diario para registar o tempo
passado em dispositivos digitais todos os dias.

Defina um limite diadrio de tempo de ecrd com base nos seus
objetivos e necessidades.

Reveja regularmente os dados relativos ao tempo de ecra e
ajuste os limites conforme necessario para os alinhar com os
seus objectivos de recuperagao.

Recursos Necessarios:
e Aplicagdo de controlo ou diario

CONCLUSAO

Através do maior uso da tecnologia, a questdo da perturbacdo de
dependéncia da Internet tornou-se cada vez mais prevalente, levando ao
aparecimento de comportamentos relacionados com a Internet que sao
compulsivos ou problematicos. Shaw e Black (2008), em conjunto com
Salicetia (2015), delinearam tipos distintos de PDI; estes incluem a
Ciberdependéncia Sexual, a Dependéncia Ciber-Relacional, as Compulsdes
na Rede ou a Dependéncia de Jogos Online, a Dependéncia de Redes Sociais,
a Sobrecarga de Informacgao e a Dependéncia de Computadores. A gravidade
destas dependéncias pode ainda ser classificada como ligeira, moderada ou
grave. Além disso, a PDI manifesta-se através de uma série de sintomas, tais
como preocupacao, perda de controlo, negligéncia das responsabilidades,
escalada, sintomas de abstinéncia, funcionamento social deficiente e
perturbagdes emocionais. Reconhecer estes sinais e, ao mesmo tempo,
compreender a gravidade do PDI é essencial para lidar com o impacto na
saude mental, nas relagdbes e na qualidade de vida do individuo. O
desenvolvimento da consciencializacao e a implementacdo de métodos de
intervengdo sao cruciais para atenuar os efeitos adversos destas
dependéncias.

——
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Moédulo 3

Formas e Principios de
Falar com um Adulto

com Adicao

INTRODUCAO
A adicdo é uma perturbacao
mental complicada que tem um
impacto tanto no cérebro como no
comportamento da pessoa com
adicao. Quando nao se
compreende as exigéncias ou as
circunstancias da pessoa com
adicdo, pode ser dificil interagir
com ela. Pode sentir-se
desamparado, irritado, magoado
ou enfurecido quando tenta falar
com ela. No entanto, a
comunicagao € crucial para criar
um sentimento de confianga,
demonstrar apoio e ajudar na sua
recuperacao.

Neste modulo, serdo abordados os
métodos e as diretrizes para
estabelecer uma ligagcao eficaz
com os adultos que utilizam a
Internet de forma excessiva.

E crucial compreender as
dificuldades enfrentadas pelas
pessoas que lutam contra o uso
excessivo da Internet para interagir
com elas de forma util e
construtiva na nossa sociedade
cada vez mais digital.

—

IADliber

"Gerir o tempo online de uma
forma digitalmente saudadvel e
equilibrada requer
competéncias cognitivas
altamente sofisticadas que so
se desenvolvem plenamente
quando atingimos os 25 anos
de idade.” (O que é a
perturbacdo de dependéncia
da Internet? n.d.)

Ird descobrir algumas técnicas e
orientagdes Uteis para comunicar
com um adulto com adigcdo. A
aplicacdo destas técnicas pode

reforcar a sua ligagdo com a pessoa
com adigcao e
recuperacgao.

ajudar na sua

Imagem: Canva
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DEFINICAO: Comunicagdo

Definicdo de comunicacao de acordo com 5 autores, n.d.

"A comunicagao pode ser definida como um processo pelo
qual uma pessoa entra em contacto com outra através de uma
mensagem e espera desta ultima uma resposta, uma opiniao,
uma atividade ou um comportamento."

Mostrar empatia e compreensao

A compreensdao e a empatia sado
capacidades cognitivas e também
emocionais. Implicam sentir e
considerar as opinides e
experiéncias de outra pessoa. Varios
quadros tedricos tentam explicar o
modo como a compreensdo e a
empatia funcionam no cérebro e no
comportamento, bem como o
modo como podem ser afetadas
pela dependéncia. A diferenciacao
entre graus afetivos e cognitivos de
empatia € uma estratégia.

Imagem: Canva

A empatia cognitiva é a capacidade de supor ou evocar os
pensamentos e as crengas de outra pessoa. (Yalgin & DiPaola, 2019)
A empatia afetiva ¢ a capacidade de se relacionar ou partilhar as
emocgdes de outra pessoa. (Yalgin & DiPaola, 2019)

A insula, a amigdala, o cértex pré-frontal e o sistema de neurdnios-espelho
sao algumas das varias dreas e mecanismos cerebrais em que ambos os
tipos de empatia se baseiam. Quando comparada com a empatia
cognitiva, a empatia afetiva € mais automatica e intuitiva (ScienceDirect,
2022).

O desenvolvimento de um modelo dimensional de empatia, como o
modelo de percegao-acao (MPA), é uma estratégia adicional. De acordo
com este paradigma, existe um continuo de processos que constituem a
empatia, desde os de baixo nivel, como o contagio emocional e o
mimetismo, até aos de alto nivel, como a tomada de perspetiva e a teoria
da mente.
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De acordo com o MPA, uma rede
cerebral partilhada medeia a nossa
capacidade de sentir as agdes e os
sentimentos das outras pessoas e de
os mapear nas nossas
representacdes. Esta rede inclui a
insula, o cdértex cingulado anterior, o
cortex somatossensorial e o sistema
de neurdnios-espelho. A MPA
também salienta a importancia da

modulagao descendente por
processos cognitivos mais
avangados, como o controlo

executivo, a memoaria e a atengao.
Ambas as teorias concordam que a
empatia e a compreensao sao
fendmenos intrincados e diversos
qgue podem ser influenciados por
uma série de elementos, incluindo a
motivagdo, a personalidade, a
cultura e a situacao. Dependendo do
tipo, extensdo e duragcdo do
consumo de substancias, bem como
das caracteristicas Unicas da pessoa
com adicdo, a dependéncia pode
também ter efeitos varidveis na
empatia e na compreensao.

De acordo com certos estudos, a
dependéncia pode prejudicar a
empatia afetiva e cognitiva, o que

resulta numa  diminuicdo da
consciéncia, reconhecimento e
regulacdo emocionais, bem como
numa diminuicdo da tomada de
perspetiva, da mentalizacdo e do
raciocinio moral. Algumas
caracteristicas da empatia, como a
ressonancia emocional ou a

preocupagao empatica, foram
demonstradas noutros estudos
como sendo reforcadas ou

preservadas pela adigao, em especial
nas pessoas com experiéncias ou
histérias comparaveis.

Por conseguinte, demonstrar
empatia e compreensdao quando se
fala com um adulto com adigao
implica ter em conta as suas
necessidades e situagao, bem como
as suas possiveis capacidades de
empatia. Além disso, é necessario
estar consciente dos  proprios
preconceitos e emogdes para
modificar a abordagem de
comunicacao. Ao fazé-lo, é possivel
desenvolver uma relagao amigavel e
util com a pessoa com dependéncia,
ajudé-la a ultrapassar os seus
obstaculos e encoraja-la a prosseguir
a sua recuperagao.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.1
Exercicios de Empatia

Fundamentacgdo:

A construgdo da empatia melhora as relagdes interpessoais e
diminui a dependéncia das redes sociais online.

Como Aplicar o Exercicio:

Procure formas de promover a empatia, por exemplo, fazendo
voluntariado, participando em organizagdes de apoio ou indo a

eventos do bairro.

IADliber
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Instrucgoes:
e Faca uma pesquisa sobre voluntariado local, grupos de

apoio e eventos comunitarios.
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Margue um hordrio consistente todos os dias para se
dedicar a estas actividades por conta propria.

Recursos Necessarios:

Informagdes sobre eventos comunitarios, grupos de apoio e
oportunidades de voluntariado na area.

Escolher o momento e o local certos

O principio da autonomia, uma
ideia fundamental da filosofia
moral e politica, pode ser
considerado como sendo aplicado
no processo de decisdo sobre
quando e onde falar com um
adulto com adigcdo. Ser auténomo
significa ter a capacidade de se
controlar a si proprio de acordo
com as suas proprias metas e
objetivos, livre da influéncia ou
coercao de outros. Respeitar a
autonomia dos outros implica
reconhecer o seu direito de fazer o
qgue quiser e respeitar também a
sua autonomia.

Quando e onde se fala com um
adulto com adicdo pode ter um
impacto significativo na forma
como ele ouve e reage a sua
mensagem. Para ter uma conversa
honesta e cortés, sem
interrupgoes, & necessario criar um
ambiente seguro e confortavel.

Pode demonstrar que valoriza a
sua relagao e confiangca e que
pretende manter as linhas de
comunicagao abertas e positivas,
escolhendo uma hora e um local
que tenha em conta ambas as
partes.

DEFINIGAO: Espaco Seguro

Staff (2020)

descreve o termo espago seguro como
significando genericamente:

"um lugar ou ambiente em que uma pessoa ou categoria de
pessoas pode sentir-se confiante de que ndo serd exposta a
discriminagdo, critica, assedio ou qualquer outro dano
emocional ou fisico".

IADliber
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Pode utilizar os seguintes
conselhos para o ajudar a escolher
a altura e o local ideais:

e E melhor evitar falar quando se
esta triste, furioso ou stressado.
Isso pode fazé-lo parecer
antagonico ou acusador,
alterando o tom de voz a
linguagem corporal e a escolha
de palavras. Espere até estar
composto e calmo e prepare o
seu discurso com
antecedéncia.

Nao é recomendavel falar a
frente de outras pessoas ou em
areas publicas. A pessoa pode
ficar na defensiva, vulneravel ou
envergonhada, o que pode
impedi-la de discutir ou
confessar o seu problema.
Escolna um local calmo e
isolado onde possa manter a
sua privacidade e sigilo.

Em momentos de dificuldade
ou controvérsia, evite falar.

Isto pode fazer com que os adultos se sintam desamparados, em perigo
ou encurralados e desencadear a sua reacao de luta ou fuga. Escolha
uma altura em que as coisas estejam geralmente estaveis e tranquilas, e
em gue nao haja problemas ou exigéncias urgentes. Por conseguinte,
solicite a disponibilidade e o consentimento da pessoa. Isto pode
demonstrar-lhes que respeita a sua privacidade e espacgo pessoal e que
nao estd a tentar forcar ou exercer uma influéncia indevida. Pergunte-
Ihes se estao dispostos a falar consigo e proponha-lhes uma hora e um
local que seja conveniente para ambos.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.2
Zonas Livres de Telemoveis

Fundamentacao:

A criacao de zonas sem telemodveis em casa incentiva as conversas
pessoais e reduz as distrac¢des digitais.

Como Aplicar o Exercicio:

Estabelecer limites para quando e onde pode utilizar o telemdvel em

casa.

Instrucgoes:
o Decida quais os momentos ou locais (como a sala de jantar)
onde o telemdvel ndo pode ser utilizado.
o Durante essas horas ou nesses locais, incentive a comunicacao
livre e a ligagcdo com a familia ou colegas de quarto.

Recursos Necessarios:
Nenhuns
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Utilizar a Comunicagdo Nao-Violenta (CNV)

Existem varias  vantagens na
Ao falar com um adulto com adicdo, utilizagdo da Comunicagdo Nao-
o uso da Comunicacdo N&o-Violenta Violenta para ambas as partes que
pode ser considerado uma estratégia Participam no didlogo. De seguida.
. . . . apresentam-se alguns beneficios da
para incentivar uma comunicagao ... .
. . i utilizacdo da CNV para a pessoa com
bem-sucedida, o respeito reciproco e adicao:
a transformagdo construtiva. A
Comunicacao Nao-Violenta transmite e A pessoa precisa de ser menos

empatia, compaixao, apoio e protetora e resistente, ao mesmo
compreensao, em vez de tebmpo gque € mais cooperante e
aberta.

agressividade, critica, culpa ou :
Ul Al | ¢ Reduzir a vergonha e a culpa, ao
julgamento. A linguagem que coloca Mmesmo tempo que aumenta o

a pessoa em primeiro lugar, que seu sentido de autoestima e
enfatiza a pessoa e ndao a sua autoeficacia.
circunstdncia ou comportamento, e Incentivar a pessoa a admitir o

também pode ser utilizada na seu problemae a p?dir ajuda.
Comunicacio Nao-Violenta ¢ Aumentar a sensagao de conforto

e de relagcdo da audiéncia com o
orador.

Eg DEFINICAO: Comunicacédo Nao-
Violenta

Importancia das competéncias de comunicacdo na
recuperacao da toxicodependéncia, n.d.

A Comunicagdo Ndgo-Violenta (CNV) € uma estrutura de
comunicagdo que gjuda as pessoas a ligarem-se a si proprias
e qgos outros atravées da empatia e da comunicagdo,
utilizando um processo de quatro fases de observacdo,
identificagcdo de sentimentos, identificacdo de necessidades e
pedidos.

Uma das muitas maneiras pelas quais a
Comunicagdo Ndo-Violenta (CNV)
abencoou a minha vida foi o facto de
me ter ajudado a aprender a relacionar-
me com um toxicodependente de uma
forma claramente ndo envergonhada e
ndo coerciva". (Importancia das
Competéncias de Comunicagdao na
Recuperagao da Dependéncia, n.d.)

Imagem: Canva
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O agravamento e a ira do Seguem-se algumas ilustracées da
interlocutor podem ser reduzidos Comunicacdo Ndo-Violenta:

e a sua tranquilidade e paciéncia

podem ser aumentadas através da e - "Estou aqui para o encorajar e

utilizagdo da Comunicagcdo Nao- para o ouvir. Em vez de "Estd
Violenta. sempre a encontrar razdes para
ndo o fazer. Organiza-te, precisas
e Assegurar-se de gque sdo mais de o fazer.
exatos e precisos e menos e -Estou ciente de que a
ambiguos. dependéncia é uma perturbacao
e Preservar a sua integridade e mental complicada que
manter os seus limites e influencia tanto o
principios. comportamento como o
¢ Manter-se em contacto e cérebro. A culpa nao é sua." em
manter uma relagdo com a vez de "E um toxicodependente.
pessoa com adigao. Falta-te forca de vontade."

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.3
Conversas Offline

Fundamentacao:

Speaking with people in person promotes more meaningful
personal ties and lessens reliance on  electronic
communication.

Como Aplicar o Exercicio:
Envolver-se numa comunicagao significativa sem recurso a
tecnologia.

Instrucoes:
o Planeie encontros presenciais frequentes com a familia,
amigos ou local de trabalho.
o Concentre-se em tépicos importantes e na escuta ativa
durante estas discussoes.

Recursos Necessarios:
Se necessario, utilize instrumentos de planeamento como uma
agenda ou um calendario.
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Ouvir ativa e atentamente

E possivel mostrar como se pode
melhorar @ comunicagdo, a
compreensao e o relacionamento
guando se fala com um adulto
com adicdo. Para comunicar
eficazmente, é preciso ser capaz de
fazer mais do que apenas ouvir o
que a outra pessoa diz.

Também é preciso ouvir
ativamente para compreender o
significado e o objetivo por detras
do que a pessoa esta a dizer. Estar
completamente presente e
concentrado durante a conversa,
sem se distrair ou ser desviado por
outras coisas, € uma competéncia
de comunicagao conhecida como
escuta atenta.

O que é a escuta ativa? n.d

Ambas as partes envolvidas no
didlogo podem ganhar com a
escuta ativa e atenta. Ouvir ativa e
atentamente uma pessoa com uma
dependéncia pode

e Reduzir a solidao e o isolamento
da pessoa, fazendo-a sentir-se
ouvida e respeitada.

e Ajuda-la a refinar as suas ideias e

emocgdes para gue  possa
comunicar de forma mais clara e
enérgica.

e Desenvolver uma relagao de

ajuda e ganhar a confiangca do
ouvinte.

e Encoraja-lo a examinar as suas
necessidades e circunstancias,
bem como os seus objectivos e
possibilidades.

E% DEFINIGAO: Escuta Ativa

A escuta ativa é uma forma de ouvir e responder a outra pessoqa
que melhora a compreensdo mdatua. E um primeiro passo
importante para desativar a situagdo e procurar solugdes para os

problemas

A escuta ativa e cuidadosa por parte do ouvinte pode:

e Ajudar a compreender melhor a pessoa com adigao para evitar tomar
decisbdes precipitadas ou fazer suposicdes sobre ele.

o Evitar oferecer conselhos ou criticas indesejaveis e, em vez disso, ajuda-
los a responder de forma mais adequada e construtiva.

e Ajuda-los a controlar as suas proprias emogdes e reagdes para nao
perderem a calma ou ficarem irritados.

e Encoraje-o a respeitar

Os seus

principios e limites, evitando

comportamentos codependentes ou facilitadores.

IADliber
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Exemplos Ficticios da Vida Real

A falta de comunicacgdo e o vicio da Sara em pesquisar na Internet

A Sara é viciada em procurar continuamente informagdes na Internet.
Embora seja admiravel a sua curiosidade e vontade de aprender, a sua
fixagdo provoca mal-entendidos nas suas relagdes pessoais. Como esta
mais interessada em recolher informagdes para apoiar ou refutar as
afirmacdes dos outros, a Sara interrompe ou completa frequentemente
as frases dos outros durante as conversas sem compreender
completamente as suas ideias. Sarah aconselha-se com um técnico de
comunicagao que a ajuda a melhorar as suas capacidades de escuta ativa
e os seus habitos de investigagao, porque reconhece a necessidade de
alcangar um equilibrio.

Seguem-se alguns exemplos de capacidades de escuta ativa e
concentrada:

o Observar pistas verbais e ndo verbais, como a inflexdo da voz a
postura, as expressoes faciais, etc.

¢ Manter o contacto visual, demonstrando atencdo e envolvimento,
acenando com a cabeca, sorrindo, inclinando-se para a frente, etc.

e Colocando questdes abertas como "O que é que sente em relagao a
isso?" ou "O que € que acha que precisa?" para obter mais
comentarios.

e Para garantir a compreensdo e demonstrar empatia, parafrasear e
refletir sobre o que foi dito. Por exemplo, "Entao, estd a dizer que se
sente sem esperancga e assustado?" ou "Parece que a sua dependéncia
esta a levar a melhor sobre si".

o Utilizando frases como "Deixa-me ver se percebi bem. ", pode resumir
0s principais aspectos da conversa para rever o que foi discutido e
decidido. Quer deixar de consumir drogas, mas nao sabe bem como.
Preocupa-se com a possibilidade de recaida e com os sintomas de
abstinéncia. Esta disposto a tentar alguns outros tipos de tratamento,
mas precisa do meu apoio.

=
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.4
Ouvir Atentamente

Fundamentacao:
Desenvolver a capacidade de escuta atenta melhora a
comunicagao com os outros e promove um dialogo aberto.

Como Aplicar o Exercicio:
Comprometer-se a ouvir com atengao sempre que se relaciona
com os outros

Instrucoes:
o Dé toda a sua atencdo a outra pessoa da conversa
guando estiver a conversar.
o Quando outra pessoa estiver a falar, ndo responda nem
interrompa.

Recursos Necessarios:
Nenhuns.

Incentivar a autorreflexdo

Para facilitar a compreensdo, a
consciencializagcao e a transformacao
guando se fala com um adulto com
adicdo, pode argumentar-se que a
autorreflexdo deve ser encorajada. A
autorreflexdo é a pratica de olhar
para dentro de si e analisar as suas
ideias, sentimentos, comportamentos
e experiéncias para determinar como
foram afetados e a que conduziram.
Para reconhecer o seu problema,
compreender os seus motivos e
fatores de desencadeamento,
compreender os seus pontos fortes e
limitagdes e examinar as suas opgoes
e aspiragdes, uma pessoa com adigcao
pode beneficiar da autorreflexao.

Imagem: Canva
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E% DEFINICAO: Autorreflexdo

Autorreflexao: Definicdo e como fazé-la, n.d.

A autorreflexdo é definida como um processo mental que pode ser
utilizado para aumentar a sua compreensdo de quem &, quais sAo
0s seus valores e porque pensa, sente e age da forma como o faz.
Quando se auto-reflecte e se torna mais consciente do que o
motiva, pode fazer altera¢cbes que o ajudam a desenvolver-se mais
facilmente ou a melhorar a sua vida

O incentivo a autorreflexdo pode ser vantajoso para ambos os lados da
comunicacao de varias formas. A autorreflexdo para alguém com uma
adicdo pode:

e Ajudar a pessoa a pér fim ao ciclo de negacao e justificacao, para que
possa assumir a responsabilidade pelas suas agdes e aceitar a
responsabilizagao.

e Aumentar a sua autoestima e autoeficacia, ajudando-a a adquirir um
sentido de agado e de poder.

¢ Melhorar a sua capacidade de lidar com os problemas e de os resolver,
ajudando-os a aprender com os seus fracassos e triunfos.

e Encoraja-los a tornar os seus atos mais significativos e com um propdsito,
ajudando-os a fazé-los corresponder aos seus valores e objetivos.

linspirar a autorreflexao no ouvinte Para promover a autorreflexdo, por
pode: exemplo:

e Ajuda-los a aceitar a autonomia e e Colocar questdes abertas como: "O

as decisdes da pessoa com adicao, gue acha que estd a causar a sua
em vez de lhes imporem as suas dependéncia?' encoraja a pessoa
opinides ou solucdes. com adicao a refletir
e Ajuda-los a oferecer conselhos e extensivamente sobre as suas
criticas construtivas, mas sem circunstancias e necessidades. ou
serem criticos ou julgarem. "Como se sente em relagdo ao
e Ajuda-los a absterem-se de modo de vida que leva
comportamentos facilitadores ou atualmente?”
codependentes e, em vez disso, e Utilizar o didrio ou outras
encorajarem a pessoa com actividades artisticas que
dependéncia em recuperagao. permitam a pessoa com
e Ajuda-los a desenvolverem uma dependéncia comunicar e
ligagdo de cooperagao e confianga explorar as suas ideias e emogoes,
com a pessoa com dependéncia, como por exemplo: "Pode tentar
para evitar conflitos. escrever um didrio todos os dias.

Isso pode ajudar a melhorar o seu
= auto-conhecimento.

——

69

IADliber



Kit de Sobrevivéncia |IADliber

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.5
Comunicacao Escrita

Fundamentacao:
A comunicagdo em papel e caneta é incentivada como substituto
do envolvimento na Internet e estimula a autorreflexao.

Como Aplicar o Exercicio:
Promover a comunicacao textual em papel e utilizando uma caneta.

Instrugoes
o Reserve um determinado periodo de tempo todos os dias ou
todas as semanas para escrever cartas, manter um diario ou
colocar as suas emocdes e pensamentos no papel.

Recursos Necessarios:
Instrumentos de escrita como canetas, cadernos ou um diario

Cuidar de si proprio

Um método para proteger o seu beme-estar, apoiar os seus limites e
melhorar a sua relagao é cuidar de si préprio quando fala com um adulto
com adicdo. Conhecer as suas proprias necessidades, sentimentos e
limitagdes € uma parte importante do cuidado consigo proprio. Também
deve aprender bons mecanismos para lidar com o stress e as dificuldades
inerentes a comunicagdo com uma pessoa com adicdo. Pode apoia-lo de
forma mais competente e compassiva se tomar conta de si préprio.

Mecanismos saudaveis para lidar com a
abstinéncia

Especificamente, a maioria dos centros de
tratamento incorpora técnicas de
sobrevivéncia para qjudar a pessoa a
aprender novas prdticas. Uma  das
primeiras coisqQs que uma pessoa pode
aprender é como se concentrar em coisas
positivas. No entanto, o pensamento
negativo pode colocd-la mais perto de uma
recaida. A pessoa pode evitar uma espiral
descendente encontrando o lado positivo
de qualquer situacgdo. Isto é diferente de
banalizar as coisas negativas. Em vez disso,
a pessoa é encorajada a reconhecer o
Imagem: Canva negativo. (Centro de Recuperagdao Crest
View, 2018)
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Para todas as pessoas envolvidas na comunicagao, cuidar de si proprio
pode oferecer varias vantagens. Os beneficios de cuidar de si proprio
para alguém com uma dependéncia incluem:

e Ajudar a pessoa a respeitar a sua independéncia e liberdade de
escolha e a abster-se de abusar de si ou de o controlar.

e |Incentivar a pessoa a procurar tratamento ou a mudar, ajudando-a a
compreender o impacto e as repercussoes da sua dependéncia.

¢ Ajudando-o a confiar mais em si, ele apreciara o seu amor e apoio.

e Ajude-o a desenvolver melhores mecanismos de sobrevivéncia,
modelando-os de acordo consigo.

O autocuidado tem os seguintes beneficios para si:

¢ Ajudam-no a salvaguardar a sua saude emocional, mental e fisica e a
evitar o esgotamento ou o cansaco.

e Ajuda-o a estabelecer limites definidos e consistentes e a fazer valer
os seus direitos e valores.

e Ajuda-lo a perseguir os seus interesses e ambicdes €, ao mesmo
tempo, a desfrutar da sua vida e das suas relagdes.

e Ajuda-lo a desenvolver uma mentalidade esperangosa e otimista,
bem como um sentido de significado e objetivo.

Exemplos Ficticios da Vida Real

A dependéncia de Ema das redes sociais e a sua pobre
saude emocional

A Ema analisa regularmente as redes sociais, avaliando-se em
relagdo aos outros e procurando a aprovagao dos contactos
online. A sua saude emocional e o seu sentido de autoestima
foram gravemente prejudicados pela sua dependéncia. A Ema
decide limitar a utilizagcao das redes sociais e concentrar-se em
actividades que promovam a sua saude mental, como a pratica
de mindfulness, a escrita de um diario e passar tempo de
qualidade com os entes queridos. Faz isto porque reconhece a
necessidade de dar prioridade aos cuidados pessoais. Com esta
mudanga, comega a por a sua saude mental a frente da
aprovacao virtual.
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Cuidar de si proprio inclui coisas como:

e Procurar ajuda profissional ou aderir a um grupo de autoajuda onde
possa partilhar as suas experiéncias, adquirir conhecimentos de
outros e receber orientacao e inspiracao.

e Cuidar de si proprio através de atividades que alimentem o corpo, a
mente e a alma, como comer de forma saudavel, fazer exercicio
fisico com frequéncia, dormir o suficiente, meditar e relaxar.

e Ler, escrever, arte, jardinagem e outras actividades que considere
agradaveis e gratificantes.

e Evitar aqueles que o esgotam ou prejudicam e passar tempo com
aqueles que o amam e apoiam, como a familia, os amigos, os
mentores, etc.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.6
Eventos Sociais

Fundamentacao:
A participagdo em eventos e encontros sociais presenciais
melhora as relagdes offline.

Como Aplicar o Exercicio:
Participar ativamente em reunidées sociais, eventos
comunitarios e outros contactos presenciais.

Instrucoes:

o Procure clubes de bairro, instituicbes de caridade ou
grupos de lazer que partilhem os seus interesses e junte-
se a eles.

o Participe regularmente em atividades e eventos sociais.

Recursos Necessarios:
Informacgdes sobre atividades de bairro, reunides sociais e
grupos de passatempos.

Oferecer apoio e recursos
O apoio social é definido como:

"A percegdo e a realidade de que se € cuidado, de que se tem
assisténcia disponivel de outras pessoas e de que se faz parte de
uma rede social de apoio" (Dellve & Eriksson, 2017).

5=
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Esta assisténcia pode ser prestada através da disponibilizacao de recursos e
de apoio quando se fala com um adulto com adicdo. A assisténcia social
pode melhorar a saude fisica e mental de uma pessoa, bem como a
qualidade e a satisfagao da sua relagao com o destinatario.

O apoio social assume varias formas e serve varios objectivos, incluindo
assisténcia emocional, instrumental, informativa, de avaliagdo e de pertencga.
Para o individuo com uma dependéncia, cada tipo de assisténcia pode
satisfazer uma variedade de requisitos e cumprir uma variedade de funcdes.
Considere o seguinte:

e Para prestar apoio emocional, é preciso mostrar preocupacao, empatia,
cuidado e respeito pela pessoa com dependéncia. Este apoio pode
melhorar a autoestima, diminuir as emog¢des negativas e ajudar as
pessoas a lidar com o stress.

e Dar apoio informativo a pessoa com adicao implica oferecer sugestdes,
conselhos, criticas ou referéncias. A pessoa com adigdo pode obter as
informacgdes, capacidades ou recursos de que necessita para resolver o
seu problema, tomar uma decisdo ou contactar um profissional.

e Dar a pessoa com adicdo ajuda tangivel ou util é designado por apoio
instrumental. Pode ajudar a pessoa a ultrapassar obstaculos ou
dificuldades, a atingir os seus objetivos ou a ter acesso a servicos ou
terapia.

e Dar a pessoa com uma adicdo companheirismo, inclusdao ou
envolvimento é designhado por apoio de pertenga. A pessoa pode receber
um sentimento de ligagdo, aceitacdo ou apoio de individuos que
compreendem as suas dificuldades ou experiéncias.

Dependendo das preferéncias,
necessidades, fase de
desenvolvimento ou preparacao da
pessoa para a terapia, o estilo
preferido e a quantidade de
assisténcia podem mudar.
Consequentemente, é fundamental
adaptar o apoio e o0s recursos a
condicdo e aos objetivos unicos da
pessoa. Além disso, é fundamental
refletir sobre o contexto, a qualidade
e as potenciais vantagens e
desvantagens dos recursos antes de
os dar ou receber.

Imagem: Canva
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Fornecer recursos e assisténcia a um adulto com adi¢cao durante uma
conversa pode ser considerado um tipo de apoio social que pode
beneficiar ambas as partes. No entanto, é fundamental considerar o tipo
e a quantidade de recursos e de apoio que sdo adequados e eficazes
para as circunstancias e os objetivos de cada pessoa. Para além disso, é
crucial considerar o padrao e a situacao dos recursos e da ajuda que sao
oferecidos ou recebidos. Por ultimo, € fundamental refletir sobre as
vantagens e desvantagens de prestar ou receber assisténcia e recursos.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.7
Limites de Tempo de Ecra

Fundamentacdo:

Limitar o tempo de ecra promove a substituicdo das atividades
digitais por interagdes presenciais e ajuda a reduzir gradualmente
a utilizagao da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

Utilizar software ou funcionalidades do dispositivo que
monitorizem o seu tempo de ecra e |lhe permitam limita-lo
regularmente.

Instrucgées:

o Para controlar a sua utilizagdo, selecione aplicacdes de
controlo do tempo de ecra ou modifique as definicdes do
dispositivo.

o Reduza gradualmente o seu tempo de ecra e substitua-o
por atividades que incentivem a interacao social.

Recursos Necessdrios:
Aplicagdes ou definicdes do dispositivo para controlar o tempo de
ecra.

Apoiar a Recuperacio

O apoio a recuperagao da A natureza e a intensidade da
dependéncia pode ser considerado  dependéncia, a acessibilidade e a
um processo que consiste em ajudar  gualidade dos  cuidados,  a
as pessoas que sofrem de consumo
de substancias ou de outras .
~ mudangca e o contexto social e
perturbacdes a ultrapassarem os . ~ o
seus obstaculos fisicos, psicolégicos ambiental sao variaveis que podem
e sociais e a atingirem os seus terumimpacto narecuperacao.
objectivos pessoais e o seu bem-
estar.

disponibilidade do doente para a
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Além disso, a recuperacao pode ser entendida de varios angulos, incluindo os
modelos médico, psicoldgico, social ou pessoal. O modelo de apoio dos pares
é um quadro tedrico que pode ajudar a compreender e a praticar a
assisténcia a recuperagado dependéncia. O apoio dos pares & descrito como

"O processo de dar e receber assisténcia nédo profissional e ndo clinica
de individuos com condi¢gbes ou circunstdncias semelhantes para
alcangar a recuperacdo a longo prazo de problemas psiquidtricos, de
dlcool e/ou outros problemas relacionados com drogas” (Hameed

Shalaby & O Agyapong, 2020)

O apoio dos pares pode ser dado por pessoas que ja lidaram pessoalmente
com a dependéncia e a recuperagao e que podem ajudar outras pessoas
que estdo a passar por problemas semelhantes com empatia, esperancga,
orientacdo e apoio util. O apoio interpares pode ser prestado de muitas
formas, incluindo grupos de ajuda mutua, coaching, apoio e educacao.

Tanto o bem-estar dos apoiantes dos

pares como os resultados da
recuperagdo das pessoas com
perturbacdes  de consumo  de
substancias podem beneficiar do

apoio dos pares. A assisténcia dos
pares, por exemplo, pode:

abrangente e

e Encorajar a autorreflexdo, a

definicdo de objectivos, e a
criagdo de significado para
promover a transformacao
pessoal.

Para desenvolver uma abordagem
holistica da

reabilitagdo, o apoio de pares
também pode ser combinado com
outros tipos de ajuda institucional
ou profissional. Exemplos incluem:

e Aumentar a auto-eficacia, a
autoestima e a capacitagao através
da oferta de oportunidades de
aprendizagem e desenvolvimento e
de competéncias, feedback e

modelos a seguir.

Para melhorar a qualidade e a
eficacia dos cuidados, o apoio de
pares pode trabalhar com os
profissionais de saude, trocando
informacgdes, opinides e
feedback.

Ao colmatar diferencas culturais,
promover a comunicagdo e
resolver problemas, o apoio
interpares pode atuar como
mediador entre os profissionais
clinicos e os utilizadores dos
Servigos.

e A0 promover um sentido de
comunidade, aceitagdo e respeito
diminuir o e

mutuo, podemos

estigma, a exclusdto e o
preconceito.

e Facilitar o acesso ao conhecimento,
as recomendacdes e aos servicos
de proximidade aumentara o apoio
social, as ligagdes e os recursos da

rede.
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A recuperagao da dependéncia da Internet € um processo que necessita
de assisténcia e motivagao continuas. Mantenha-se em contacto com a
pessoa e manifeste o seu apreco pelas suas realizagdes.

Nao se esqueca de ser paciente e empatico, e de prestar ajuda e apoio
sempre que necessario. Ao longo do percurso de reabilitagao, felicite-a
pelas suas realizagdes e mantenha-se ao seu lado com amor e apoio.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.8
Reduzir o Impacto da Tecnologia no
Seu Ambiente

Fundamentacao:
Criar um espacgo desprovido de tecnologia oferece uma pausa
para atividades offline como a escrita, a leitura e a meditagao.

Como Aplicar o Exercicio:
A sua casa deve ter um espaco designado "livre de tecnologia".

Instrucodes:
o Deixe bem claro que nao sao permitidos aparelhos
eletrénicos nesta area especifica.
o Utilize este espago para atividades offline como a leitura, a
escrita e a meditagao.

Recursos Necessarios:
Regras para criar e manter um ambiente livre de tecnologia.

Definir limites e estabelecer objetivos

Definir  limites e  estabelecer
objetivos € uma técnica para ajudar
alguém que é viciado na Internet.
Os limites sao as restricdes que
impo&e ao que esta disposto ou nao
a fazer, aceitar ou tolerar para si e
para os outros. Os objetivos sao os
resultados precisos e quantificaveis
que espera obter ou ajudar outra
pessoa a obter.

Imagem: Canva

= 76

IADliber


https://www.canva.com/

Kit de Sobrevivéncia IADliber

"As fronteiras s@o limites que identificamos para nos proprios e
que aplicamos através da ag¢do ou da comunicagdo. Quando
definimos o que precisamos para Nnos sentirmos seguros e
sauddveis, quando precisamos, e criamos ferramentas para
proteger essas partes de nés mesmos, podemos fazer maravilhas
para o nosso bem-estar no trabalho e em casa - o que, por sua
vez, Nos permite trazer o nosso melhor para ambos os lugares.”
(Um Guia para Estabelecer Melhores Limites, 2022)

Pode ajudar a pessoa a estabelecer limites, por exemplo, ajudando-a a
estabelecer um plano ou orgamento de utilizagdo da Internet, descobrindo
alternativas  offline  satisfatérias as actividades online, obtendo
aconselhamento especializado ou aderindo a um grupo de apoio, e
acompanhando e recompensando o sucesso. Uma pessoa com
dependéncia da Internet pode recuperar o controlo sobre a sua vida,
diminuir a sua dependéncia da tecnologia, aumentar o seu bem-estar e
melhorar as suas relagdes, estabelecendo limites e desenvolvendo
objetivos.

E% DEFINIGAO: Definicio de Objectivos

O que é a definicdo de objectivos? Definicdao, Processo e
Exemplos (Mindmesh, n.d.)

"A definicdo de objectivos € o processo de definicdo de
objectivos especificos, mensuraveis, alcangadveis, relevantes e
com prazos definidos que um individuo ou organizagdo
pretende atingir. Envolve a identificagdo dos resultados
desejados e o desenvolvimento de um plano para os
alcancgar.

Pode ser dificil criar limites e definir objectivos, especialmente se a pessoa
com dependéncia da Internet for resistente, defensiva ou estiver em
negacdo. E fundamental ouvir o ponto de vista e os sentimentos da outra
pessoa, bem como expressar as suas preocupacdes e expectativas de
forma clara, gentil e respeitosa.

A negociacdo e o compromisso também podem estar envolvidos no
estabelecimento de limites e na definicdo de objetivos. Podera ser
necessario encontrar um equilibrio entre ser encorajador e firme, honrar a
autonomia da pessoa e responsabilizd-la, promover a mudanca e
reconhecer os factos.
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Definir limites e estabelecer
objetivos pode exigir paciéncia e
persisténcia. Pode nao ver
resultados imediatos ou
consistentes, e pode deparar-se
com retrocessos ou recaidas. E
importante reconhecer qualquer
progresso, por mais pequeno que
seja, e celebrar as conquistas.
Também é importante ser flexivel
e adaptavel e ajustar os seus
limites e objectivos conforme Imagem: Canva
necessario.

A progressao na carreira e as distracdes da Laura com a Internet

A Laura é frequentemente distraida pela utilizagdo da Internet para
verificar os seus e-mails, ler noticias e participar em féruns. Como
resultado, tem dificuldade em manter a concentragao no trabalho e
em atingir os seus objetivos profissionais. Para resolver este
problema, Laura estabelece limites claros, definindo horas para
verificar os e-mails e participar em chats online. Estabelece objetivos
relacionados com a carreira, tais como terminar tarefas cruciais antes
de participar em atividades online e dar prioridade ao

desenvolvimento de competéncias através de cursos online ou de
redes profissionais.

Ser um modelo a seguir

Dar um exemplo saudavel e equilibrado de utilizagdo da tecnologia,
gestao de relagdes e regulagao emocional faz parte de ser um modelo
para alguém que luta contra a dependéncia da Internet.

Modelo a seguir: Alguém a quem um individuo segue o seu
comportamento para um determinado papel. (Bell, 2014)

= 78

IADliber


https://www.canva.com/

Kit de Sobrevivéncia IADliber

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.9
Atividades ao Ar Livre

Fundamentacao:
As atividades ao ar livre que nao sao digitais incentivam a
ligagao social e diminuem a dependéncia da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:
Participar em atividades ao ar livre que nao envolvam a
utilizagcao frequente da Internet.

Instrucoes:

o Escolha atividades ao ar livre como caminhar, andar a
cavalo, fazer caminhadas ou juntar-se a uma equipa de
desporto.

o Durante estas atividades, concentre-se na interacao com
0s outros num ambiente nao digital.

Recursos Necessarios:

Detalhes sobre as equipas desportivas e as actividades ao ar
livre na sua comunidade.

Ser um modelo também implica manter os seus limites e objetivos e agir
de uma forma que nao entre em conflito com eles ou os prejudique. Ser
um exemplo para uma pessoa com dependéncia da Internet pode ajuda-
la a desenvolver novos habitos, capacidades e mecanismos de controlo, a
melhorar a sua autoeficacia e autoestima e a diminuir o seu isolamento e
dependéncia da tecnologia.

Exemplos Ficticios da Vida Real

A parentalidade e o vicio do Joao nas redes sociais

Joao, um pai, esta consciente de que a sua utilizacdo excessiva
das redes sociais esta a ter um efeito negativo na sua ligagao
com os filhos. Observa que os seus filhos estdao a imitar o seu
comportamento, utilizando os ecras de forma excessiva. Jodo
opta por passar menos tempo nas redes sociais e ter um
contacto mais significativo com os seus filhos para |lhes dar um
bom exemplo. Jodo dd um bom exemplo passando tempo com
eles, participando em atividades e mantendo um equilibrio
saudavel entre o envolvimento online e offline. Isto incentiva os
seus filhos a criarem melhores habitos online.
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Ser um modelo a seguir nao
inclui ser impecavel ou forcar as
suas crengas ou preferéncias a
alguém que é \viciado na
Internet. Implica ser sincero,
encorajador e compassivo, ao
mesmo tempo que assume as
suas virtudes e defeitos. Isto
também ¢é benéfico para si
proéprio, pois incentiva-o a cuidar
das suas proprias necessidades,
a procurar ajuda quando
necessario e a ter prazer em
actividades e relagdes offline.

Image: Pexels

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 3.10
Horas de Refeicao Livres de Telemovel

Fundamentacao:

Conversas significativas e ligagdes com os outros sao
promovidas quando pelo menos uma refeigao por dia € livre de
telemoveis.

Como Aplicar o Exercicio:
Criar o habito de guardar o telemadvel durante as refeicoes.

Instrucoes:
o Todos os dias, escolha uma hora de almogo em que nao
utilize qualquer aparelho eletrénico.
o Passe esse tempo com a familia, amigos e colegas de
trabalho e tenha conversas esclarecedoras.

Recursos Necessarios:
e Nenhuns.
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CONCLUSAO

Se seguir algumas diretrizes e
conceitos fundamentais, conversar
com um adulto que estd viciado
na Internet pode ser uma
experiéncia dificil mas gratificante.
Estas consistem em demonstrar
empatia e compreensao, escolher
o0 momento e o ambiente
adequados, utilizar uma
comunicagdo nao violenta, ouvir
ativamente e com atencgao,

promover a autorreflexao,
encorajar o autocuidado, cuidar de
si préprio, fornecer apoio e
recursos, ajudar na recuperacao,
estabelecer limites e objetivos, e
servir de exemplo. Pode ajudar
alguém que sofre de dependéncia
da Internet a resolver o seu
problema e a melhorar as suas
relagdes, utilizando estas técnicas
e competéncias.

Imagem: Canva

Ao melhorar a sua relagdo com a pessoa de quem gosta, a sua capacidade
de comunicar e de lidar com a situacao, e o seu autocuidado, também
pode beneficiar. Podemos ajudar as pessoas que lutam contra a
dependéncia da Internet no seu caminho para a recuperagao,
demonstrando empatia, ouvindo ativamente e dando apoio. Tenha em
mente que o caminho para uma existéncia mais feliz e equilibrada pode
ser grandemente afetado por uma comunicagao aberta e pelo apoio.
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Moédulo 4

Mindfulness

INTRODUCAO

"Muitas pessoas estdo vivas
mas ndo tocam no milagre de
estarem vivas."

Mindfulness tem a ver com a
manutencao de uma consciéncia,
momento a momento, dos Nossos
pensamentos, sentimentos, Thich Nhit Hanh
sensagoes corporais e ambiente j
circundante, através de uma lente
suave e protetora.

- monge
budista, autor e professor de
mindfulness, nomeado para o
Prémio Nobel da Paz em 1967
pelo Dr. Martin Luther King, Jr.

Pratica mindfulness significa que
canalizamos 0os NOSsos
pensamentos para o que estamos
a viver no momento presente, em
vez de pensarmos no passado ou
fazermos cenérios sobre o futuro.

Mind Full, or Mind$ul?

Imagem: Waterford Counseling

Quando pensamos em
mindfulness, pensamos em
aceitagdo, o que significa que
prestamos atencdo aos Nossos
sentimentos, pensamentos e
sensacgoes corporais sem os julgar.
Trata-se de nado considerar como
certa ou errada a forma como
pensamos ou sentimos num
determinado momento.

Imagem: Pexels
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“Mindfulness € a consciéncia
que surge Qo prestar atengdo,
de propdsito, no momento
presente, sem julgar”

Jon Kabat-Zinn, Professor
Emérito de Medicina e criador
da Clinica de Redugdo do
Stress e do Centro de Atencao
Plena em Medicina, Cuidados
de Saude e Sociedade da
Faculdade de Medicina da
Universidade de
Massachusetts

Imagem: Pexels

O QUE E QUE NAO E MINDFULNESS?

Nao estamos atentos quando:

e partimos coisas ou entornamo-
las, batemos em nds préprios por
falta de atengao ou por estarmos
concentrados noutra coisa (a
muiltitarefa é nossa inimiga)

e NOS apressamos e passamos por
atividades sem |hes prestar
atencao

e gritamos com o nosso filho ou
parceiro, dizemos palavras de
que nos arrependemos mais
tarde

e COmMmemos, sem

e N30 nos

Mindfulness nao é:

uma religido
laglele]le]
Jelelgelaleldaglel}

zZen
Nirvana
facil
dificil

Imagem: Canva

e damos por nés preocupados com

o futuro ou presos ao passado, por
vezes deprimidos

estarmos
conscientes da comida e da
quantidade que comemos

apercebemos das
sensacdes subtis de tensao fisica
ou de mal-estar acumuladas no
corpo, em certos musculos ou
zonas musculares.
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BENEFICIOS DO MINDFULNESS

De acordo com um numero crescente de estudos cientificos, o mindfulness
pode melhorar a saude mental e fisica, ajudando a tratar, gerir ou reduzir
uma multiplicidade de sintomas:

e Reduz o stress: Estudos recentes indicam que as técnicas de
mindfulness reduzem o stress e melhoram os resultados de saude
relacionados com o stress. Taren et al. (2015) realizaram um estudo com
133 adultos stressados e desempregados e demonstraram que apenas
uma intervencao intensiva de trés dias de meditagao mindfulness reduziu
a atividade na regido do cérebro que desencadeia a libertacdo de
hormonas do stress.

e Melhora a cognigdo: Num estudo realizado por Zeidan et. al (2010), os
investigadores concluiram que a pratica da mindfulness durante apenas
20 minutos por dia, durante quatro dias, reduziu significativamente a
fadiga, a ansiedade e melhorou o processamento visuoespacial, a
memoaria de trabalho e o funcionamento executivo e, por ultimo, mas nao
menos importante, aumentou a capacidade de manter a atencao.

¢ Aumenta a imunidade: De acordo com o estudo de Davidson et al. de
2003, apds uma medicdo de oito semanas da atividade eléctrica cerebral
antes e depois da meditagcao mindfulness, os investigadores descobriram
que este tipo de treino tem um papel importante no reforco da fungao
cerebral e imunitéaria,

e Melhora a qualidade do sono: Os distlurbios do sono sdo mais
prevalentes entre os adultos mais velhos e geralmente nao sao tratados
adequadamente. No estudo de 2015 de Black at al, os investigadores
testaram 49 adultos na casa dos 60 anos com problemas de sono e
concluiram que, depois de passarem por um programa estruturado de
meditagcdo mindfulness, melhoraram a sua qualidade de sono a curto
prazo com impacto direto na qualidade de vida.

Imagem: Pexels
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e« Ajuda a gerir a dor crénica:
Um pioneiro na 4area do
mindfulness, John Kabat-Zinn,
PhD, realizou uma investigagao
na década de 1980 e concluiu
que este tipo de treino pode
facilitar a gestao da dor crénica.
Os mesmos resultados foram
obtidos pelos investigadores
Hilton at al. numa meta-anélise
de 2017: as intervengdes de
meditacdo mindfulness sao
eficazes e seguras para o
tratamento da dor crénica em
adultos.

¢ Aumenta a empatia: No seu
estudo de 2015, Bibeau et al.
mostraram que a ideia de que
o treino de meditacao
mindfulness aumenta os niveis
gerais de empatia tem apoio
cientifico e é importante para
0s psicoterapeutas na sua
necessidade de desenvolver
mais empatia para com os
clientes e reduzir os efeitos
negativos da empatia pela dor.

Imagem: Canva

¢ Reduz a ruminacgédo: No estudo realizado por Chambers et al. em 2008,
0os participantes de um retiro intensivo de mindfulness de 10 dias
apresentaram menos sintomas depressivos e menos ruminagao, além
de melhorias significativas na autoavaliacdo da atencao plena e nas
medidas de desempenho da memodria de trabalho e da atencgao
sustentada.

« Diminui a reatividade emocional: Um estudo de 2007 realizado por
Ortner et al. demonstrou que os individuos que praticavam meditacao
de mindfulness se desligavam mais facilmente de situagdes
emocionalmente perturbadoras e se concentravam melhor em tarefas
cognitivas, relatando um maior bem-estar.

e Melhora a satisfacdo com as relagdes: Outro estudo de 2007,
realizado por Barnes et al., demonstrou que o treino de mindfulness
ajuda as pessoas a reagir melhor ao stress da relagdo e melhora as suas
capacidades para comunicar melhor as emogdes ao seu parceiro,
protegendo-o contra os efeitos stressantes do conflito na relagao.
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¢ Pode ajudar a baixar a tensdo
arterial: Um estudo de 2019 de
Loucks et al. realizado numa
amostra de 48 participantes, 80%
dos quais tinham tensao arterial
elevada, forneceu provas de que um
programa baseado no mindfulness
adaptado a participantes com
tensao arterial elevada é aceitavel e
viavel. A relagao entre os programas
baseados no mindfulness e a
pressao arterial foi estabelecida
através da concentragao no controlo
da atengao, na autoconsciéncia e na
regulacao das emocgoes. Os
resultados foram duradouros: a
pressao sanguinea dos participantes
manteve-se mais baixa do que a
linha de base registada no inicio do
estudo, um ano antes.

« Reforca a flexibilidade cognitiva:
Moore & Malinowski realizaram um
estudo em 2009 que investigou a
ligagdo entre a meditagdo, a
atencdo plena auto-relatada e a
flexibilidade cognitiva. De um
modo geral, os resultados sugerem
qgue o desempenho da atencgao e a
flexibilidade cognitiva estao
positivamente relacionados com a
pratica da meditacdo e com os
niveis de atencdao plena. Os
praticantes de meditagao tiveram
um desempenho significativamente
melhor do que os nao praticantes
de meditacdao em todas as medidas
de atencgao.

Image: Pexels

¢ Restaura o encanto caracteristico da infancia: Ndo prestamos atencédo
aos pequenos pormenores que nos rodeiam, como a relva, os insetos ou os
passaros, como faziamos em crianga. Foi isto que investigou um estudo de
2015 realizado por Antonova et al. A conclusao da investigagcao foi que a
pratica moderada da meditacao mindfulness pode enfraquecer a
habituagao sensorial e ajudar-nos a comegar a reparar nas coisas a nossa
volta e a ver o mundo com olhos mais frescos.
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A ATENCAO PLENA E UM TRATAMENTO PARA A

DEPENDENCIA DA INTERNET?

A dependéncia da Internet foi formalmente reconhecida pela Associacdo
Americana de Psicologia e por paises como a China e a Coreia do Sul, para
além da Organizagao Mundial de Saude, como uma ameaca significativa para

a saude publica.

Cientistas de todo o mundo estao a investigar a forma como 0s Nnossos
habitos crescentes e o envolvimento constante com smartphones e outros
dispositivos causam perda cognitiva e enfraquecem a nossa capacidade de
pensar criticamente, responder, concentrarmo-nos e regular as emocgodes.

As plataformas de redes sociais,
como o TikTok, o Instagram, o
Twitter, o Facebook, o Snapchat e
outras, sdo consideradas altamente
viciantes. Sempre que um individuo
recebe um "gosto", um "seguir" ou
um ‘"comentario", o seu cérebro
liberta neurotransmissores de bem-
estar, o que acaba por levar a querer
mais envolvimento.

Especialmente as redes sociais
oferecem uma falsa sensagao de
envolvimento social e, quando nao
estdo  envolvidas, as  pessoas
sentem-se isoladas e sozinhas. O
rolar intermindvel das redes sociais
dd a impressao irrealista de ser uma
forma eficaz de combater a solidao,
o tédio e preencher vazios
psicoldgicos.

A investigacdo descobriu que as
pessoas que tém o habito regular de
estar ligadas as redes sociais, aos
ecras e a Internet podem
desenvolver novos tipos de
sindromes psicoldgicas que acabam
por se transformar em ansiedade
com um impacto negativo na
qualidade de vida, na estabilidade
emocional e no bem-estar geral - o
medo de perder alguma coisa e o
medo de ser deixado de fora.

No estudo #Beingl3, realizado em
2015 pela psicoéloga clinica Marion
Underwood, a investigadora alertou
para a carateristica altamente
viciante das redes sociais, com os
adolescentes a verificarem as contas
mais de 100 vezes por dia por medo
de perderem a confirmacgao dos seus
pares.

IADliber
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Desenvolvimentos e investigacdes recentes sobre a dependéncia
tecnoldgica provam que as praticas contemporaneas de mindfulness
sao uma potencial cura para o comportamento tecnoldgico viciante.

Cultivar caracteristicas mais elevadas de mindfulness permite a uma
pessoa manter uma sensacao de calma e equilibrio no meio de
ambientes dificeis.

COMO E QUE O MINDFULNESS PODE AJUDAR AS
PESSOAS COM DEPENDENCIA DA INTERNET?

Fo

O mindfulness permite que uma
pessoa aumente a consciéncia de
si propria e melhore a capacidade
de se concentrar nos momentos
atuais.

O mindfulness promove a
autocompaixao e a confianga, o
que permite que uma pessoa se
aceite tal como é e nao tenha de
se esconder atrds dos ecras ou
procurar gratificagcdes online e
validagdes sociais.

O mindfulness acaba com a
dependéncia técnica e permite
gue a pessoa exerca a sua "forca
cognitiva", o que a ajuda a sair de
comportamentos compulsivos e
obsessoes viciantes.

O mindfulness ajuda as pessoas a
regular as suas emocbes e a
organizar os seus pensamentos, o
que aumenta a inteligéncia
emocional. E quando as pessoas
estdo evoluidas do ponto de vista
emocional e cognitivo, comegcam
a construir habitos saudaveis e a
ter um estilo de vida superior.

Imagem: Canva
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Lee et al. realizaram um estudo em 2019 sobre o efeito do mindfulness e
da sabedoria zen na dependéncia da Internet por parte de estudantes
universitarios. Os estudantes que participaram na investigacao frequentaram
uma pratica intensiva de meditacdo mindfulness durante 9 dias. Os
resultados mostraram que o treino de mindfulness parece ser uma
abordagem eficaz que reduz significativamente a dependéncia dos
estudantes da Internet e melhora a autoconsciéncia, o autocontrolo, a
concentracdo, a qualidade e a duracdao do sono, ajudando assim os
estudantes a desenvolver um estilo de vida mais positivo.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.1
Meditacao Mindfulnhess

Fundamentacao:

O objetivo do exercicio é bastante simples. E preciso prestar
atencao ao momento presente, sem julgamento. Durante a
meditagao mindfulness, concentrar-se-a na sua respiragao como
uma ferramenta para se fixar no momento presente. A sua
mente vai comecgar a divagar, o que é normal, mas sera capaz de
se trazer de volta ao momento, concentrando-se na sua
respiragao, uma e outra vez.

Como Aplicar o Exercicio:

Tente praticar diariamente durante 15-30 minutos. A frequéncia
e a duracdao da pratica influenciardao a qualidade dos seus
resultados.

Encontre uma altura e um local onde nao seja provavel que seja
interrompido. Silencie o telemadvel e outros dispositivos.
Programe um temporizador para a duragao desejada da pratica.

Instrugodes:
Sente-se huma cadeira ou no chao com uma almofada de
apoio.
Endireite as costas, mas nao ao ponto de ficar rigido.
Deixe o queixo cair ligeiramente e olhe para baixo, para um
ponto a sua frente.
Se estiver numa cadeira, coloque as solas dos pés no chao. Se
estiver no chao, cruze as pernas.
Deixe os bragos cairem naturalmente para os lados, com as
palmas das maos apoiadas nas coxas.
Se a pose se tornar demasiado desconfortavel, faga uma
pausa ou ajuste-a.

Recursos Necessarios:

Crondmetro ou relégio para controlar a duragao do exercicio
Sala silenciosa, cadeira ou chao com uma almofada confortavel
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Sera que sabemos realmente como respirar?

A respiracao é uma atividade tdo comum que nem sequer pensamos
nela. No Mindfulness, a respiragao € uma faceta fundamental e o facto de
reconhecermos a nossa respiragcao pode influenciar os pensamentos e as
emocgodes e promover a calma. Além disso, diferentes tipos de técnicas de
respiracao tém sido associados a inUmeros beneficios para a saude. Mas
antes de avangarmos, vamos aprender a respirar como ponto de entrada
para uma compreensao mais profunda do Mindfulness.

Respiragao consciente

Trata-se apenas de estar consciente da sua
ocorréncia  natural. Comece por respirar
normalmente e preste atengao a sua respiragao.
Quando a sua mente divagar naturalmente,
repare nisso e volte simplesmente a ocorréncia
de cada inspiracao e expiragao.

Contar as respiragdes

Trata-se de contar cada respiragdo, o que sera
surpreendentemente dificil. Mas para as pessoas
que trabalham num ambiente agitado e com
muitas tarefas em mente, esta técnica ajudara a
diminuir o stress e a ansiedade, e a gerir melhor
as emogodes negativas.

Respiragao profunda

Também designada por respiragao abdominal ou
respiracao diafragmatica, a respiracdo muito
completa até a barriga e a expiragdo completa
ajudam a reduzir o stress e a promover uma
sensacao de calma.

Respiracdo 2-4

Trata-se de prolongar a expiragao de modo a que
seja mais longa do que a inspiracao. Inspirar
durante duas contagens e expirar imediatamente
durante quatro contagens abranda a respiracao,
o ritmo cardiaco, a pressao arterial e o
metabolismo, com impacto direto na redugao do
stress extremo.

Respira¢des energizantes

Trata-se de aumentar a energia e o estado de
alerta através da inspiragcdo em quatro tempos e
da expiragcdo num unico félego longo, de modo a
que os pulmoes figuem completamente vazios.

Imagem: Pexels
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PILARES DO MINDFULNESS

Estes sete principios do mindfulness foram introduzidos por Jon
Kabat-Zinn, Ph.D., o criador do programa de Redugao do Stress Baseado
na Atencao Plena (MBSR).
Nao julgar
O mundo é um lugar colorido. Nao
podemos pensar nele como sendo
preto e branco. E comum ouvirmos
gue nao devemos julgar os outros.
Mas e quanto a noés proprios? O
mindfulness ensina-nos a Nndao sermos
tdo duros connosco ou com os outros
gue talvez tenham tido uma recaida
ou tenham formas diferentes de lidar
Image: Bexels com a situacao.

Pausa para Autocompaixao

ﬂjﬁ{u EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.2

Fundamentacao:

Para muitos de nds, € mais facil cultivar pensamentos de amor
e aceitacao para os outros do que oferecer essa bondade a noés
préoprios. Esta pratica € um convite a oferecermos a nods
préoprios a mesma bondade e compaixdao que ofereceriamos a
um ente querido, ajudando-nos a abragarmo-nos com amor.

Como Aplicar o Exercicio:

Pode fazer uma pausa de autocompaixao sempre que se sentir
preocupado, ansioso, stressado ou preso num padrao de
pensamento negativo.

Instrucoes:

e Encontre um espago seguro onde possa fechar
confortavelmente os olhos durante alguns momentos.

e Feche os olhos, leve uma ou ambas as maos ao coragao,
deixando-as apoiadas no peito.

e Inspire trés vezes, profundamente, para dentro do corpo,
deixando o peito e a barriga expandirem-se.
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e Aproveite este tempo para reconhecer que estd em

dificuldades, oferecendo a si préprio quaisquer palavras de
apoio ou compaixdao que poderia oferecer a um ente
querido. Imagine que é o seu préprio amigo, que se ama e
se abraga, custe o que custar, durante mais algumas
respiragdes completas.

e Antes de terminar o exercicio, repita algumas vezes as
seguintes frases sé para si:

Eu honro-me e apoio-me.

Eu amo-me e aceito-me.

Eu pratico a paz e a paciéncia.

Sou digno da minha propria compaixéo e bondade.

Repita estas frases as vezes que considerar necessarias.

e No final, reserve algum tempo para dizer a si préprio

guaisquer outras coisas que precise de ouvir. Quando estiver
pronto, abra lentamente os olhos. Leve a auto-compaixao
deste exercicio consigo ao longo do dia.

Recursos Necessarios:
Crondmetro ou relégio para controlar a duragao do exercicio
Sala silenciosa, cadeira ou chdo com uma almofada confortavel

IADliber

Paciéncia

Nao ha necessidade de ter pressa. Deve-se viver o
momento pelo que ele é e nao ficar demasiado
fixado no futuro, porque o Unico momento em
que podemos viver € o momento presente. O
mindfulness ajuda-nos a prestar atencdo ao
presente e a ter consciéncia do que nos rodeia,
em vez de ruminarmos o passado ou desejarmos
que o futuro chegue mais depressa.

Deixar ir

Libertarmo-nos das preocupagoes e
concentrarmo-nos no presente. Deixar de lado os
erros que cometemos no passado, a raiva contra
as pessoas que fazem parte da nossa vida e os
traumas do passado. E humanamente muito
mais facil pensar em coisas que nao podemos
mudar e que nos causam muito stress. O
mindfulness ajuda-nos a aceitar o momento
presente, a libertar o stress e a aceitar o mundo
tal como ele é.

Imagem: Pexels
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.3
Estar Quieto

Fundamentacao:

Os seres humanos sdo viciados em movimento. As nossas mentes
nao estdo habituadas a ficar paradas, a nao fazer nada, a esperar, a
descansar ou a ouvir. Ficamos bastante desconfortaveis. Mas a
distragdo é o que nos afasta do momento presente, o Unico lugar
onde podemos ser realmente felizes e satisfeitos connosco préprios
e com as nossas vidas. E na quietude que somos capazes de ver a
verdadeira natureza das nossas mentes, e reconhecer a verdadeira
natureza como sendo de contentamento e alegria.

Como Aplicar o Exercicio:

Sente-se confortavelmente no local mais calmo que conseguir
encontrar.

Cologue um temporizador para 3, 5 ou 7 minutos.

Instrucoes:
Feche os olhos e preste atengao a sua respiragao
Permita-se descansar, nao fazer nada, simplesmente ficar quieto
Descanse na presenga da respiragao e da consciéncia corporal
De cada vez que se aperceber de pensamentos sobre o futuro,
ou de ruminagdes sobre o passado, lembre-se de que tem
permissdo para os deixar ir, para se manter presente, para
descansar
Sinta a sua mente relaxar de volta a liberdade do espago
Deixe que a sua mente faca uma pausa e descanse numa
sensacgao de tranquilidade

Recursos Necessarios:
Cronémetro ou relégio para controlar a duragdo do exercicio
Sala silenciosa, cadeira ou chao com uma almofada confortavel

Aceitacao

Do ponto de vista do mindfulness, a
aceitacao nao significa aprovagao ou
conformidade, mas sim ver o momento
presente como ele realmente é sem ser
toldado pelos seus preconceitos. Pode
aceita-lo ou muda-lo, se for apropriado para
si, porque este principio tem a ver com
deixar de lado a negagao ou a ignorancia e
aceitar os factos como eles sao.

Imagem: Pexels
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.4
Exercicio de Mindfulness RAIN

Fundamentagao:

RAIN é uma pratica de mindfulness que o ajudara a concentrar-
se no presente e a lidar com pensamentos e emocgdes
desconfortaveis.

Como Aplicar o Exercicio:

Sente-se ou deite-se numa posicao confortavel.

Feche os olhos ou deixe o seu olhar suavizar-se.

Faca trés respiragdes lentas e profundas no inicio e no fim do
exercicio.

Continue a ser atento e gentil consigo préprio ao longo do dia.

Instrucoes:
Siga os passos abaixo, dedicando alguns minutos a cada passo:

e (R)ECONHECER: Deixe-se sentir a vontade no momento
presente. Reconheca lentamente o que o rodeia. Tome
consciéncia dos seus pensamentos, sentimentos e sensagdes
fisicas. Tente nomear os seus sentimentos em voz alta ou em
siléncio, conforme preferir.

(A)CEITAR: Observe as suas sensagdes atuais como se
estivesse a ver um filme. Os seus pensamentos e sentimentos
vao e vém. Deixe-os ser, ndao tente controla-los. Nao faca
julgamentos. Tudo o que estd a sentir ou a pensar esta bem.
Pode até dizer a si proprio: "E assim que as coisas séo neste
momento”.

()NVESTIGAR: Preste atencao as palavras que estdo a passar
pela sua mente neste momento. Preste atencao as emogoes
e tente descobrir a sua origem. Preste atengao a forma como
esses sentimentos sao sentidos pelo seu corpo. Identifique a
sua parte mais vulneravel e descubra o que ela precisa: amor,
aceitacgao, pertenca ou, talvez, perdao.

(N)UTRIR: Seja gentil consigo mesmo e com o que esta a
passar neste momento. Diga a si proprio coisas simpaticas
como "amo-te" ou "estds bem", por exemplo. Agora pense
noutra pessoa - um amigo, alguém da sua familia, o seu
animal de estimacgao preferido, ou talvez o seu idolo - e
imagine que o amor dessa pessoa esta a ser derramado sobre
si. Deixe-se inundar pelo amor e pela compaixao até se sentir
calmo e tranquilo.

Recursos Necessarios:
Sala silenciosa, cadeira ou chdao com almofada confortavel
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Nao se esforcar

E a pratica de reconhecer que quem
somos é suficiente e que o esforgo para
ser "diferente" ou "melhor" pode ser
uma distragao. Abrace quem vocé é e
encontre conforto nisso. Isto permite-
lhe concentrar-se nas coisas que
importam no momento presente.

Imagem: Pexel

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.5
Gratidao

Fundamentacao:

O exercicio de gratidao abre a nossa consciéncia para todas as coisas
boas que acontecem nas nossas vidas. E uma técnica utilizada para
nos ligarmos a realidade da nossa situacdo atual. A gratidao abre os
nossos olhos para tudo o que esta a correr bem no momento
presente.

Como Aplicar o Exercicio:

Sente-se confortavelmente no local mais calmo que conseguir
encontrar

Cologue um temporizador para 5, 7 ou 10 minutos

Instructions:
Feche os olhos e tome consciéncia da sua respiracao
Repare onde se encontra
Comece por reconhecer a sua boa sorte por ter nascido no seu
pais, um lugar mais seguro do que outros
Aproxime-se mais da sua regiao especifica desse pais
Como tem sorte em estar ai, repare em todas as qualidades
positivas da zona que o rodeia
Amplie o seu bairro, registando todas as suas qualidades positivas
Aproxime-se da casa em gue se encontra. Consciente de que nem
toda a gente tem a sorte de ter um teto sobre a cabeca
Repare na roupa que tem vestida, no seu corpo humano.
Respiracado. Funcionamento.
Experimente a gratidao por cada um dos seus sentidos. Ouvir, ver,
saborear, cheirar, sentir.
Reconheca que esta aqui, neste momento, a relaxar, a aprender, a
crescer e a aprofundar a sua consciéncia.
Sente-se com este sentimento de gratiddo até que o
temporizador se desligue

Recursos Necessdrios:
Temporizador para registar a duragao do exercicio. Sala silenciosa.
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Mente de principiante

A vida estd sempre a mudar. Nenhum
momento é igual a outro. Cada um é uUnico
na sua natureza e contém possibilidades
Unicas. No contexto da atengao plena, este
conceito tem a ver com simplicidade. Ao
enfrentar uma nova situagdo, actue
sabendo que ndo sabe tudo, nao sob o
peso de ideias e experiéncias passadas,

Imagem: Pexels

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.6
Tudo Fresco e Novo

Fundamentacao:

A mente de principiante, ou mente infantil, € um estado de
espirito em que abordamos tudo com curiosidade, como se
fosse fresco e novo. Neste estado de espirito, estamos livres dos
nossos julgamentos habituais e somos mais capazes de ver o
potencial infinito em todas as coisas. Este exercicio usa o corpo,
€ nao apenas a Mmente, para trazer consciéncia aos NOSsos
habitos e uma maior atencao a nossa atividade diaria.

Como Aplicar o Exercicio:
Utilize a sua casa ou o seu escritorio para praticar este exercicio
Programe um temporizador para 15, 30 ou 60 minutos

Instrucoes:

e Faca o seu dia normalmente, mas realize todas as atividades
com a sua mao nao dominante (se for canhoto, realize todas
as atividades com a mdo direita e vice-versa).

Por exemplo, lavar os dentes, pegar na chavena de café,
levantar o telemdvel ou abrir portas com a mao nao
dominante. Ao dar um passo em frente, para baixo ou para
cima, dé um passo com o pé nao dominante.

Mantenha-se atento enquanto faz cada uma das suas
actividades diarias normais, mas de uma nova forma

Deixe que a estranheza de cada agao o ajude a ver cada acéao
como nova e fresca

Recursos Necessarios:

Crondmetro ou relégio para controlar a duragao do exercicio
Qualqguer local que considere apropriado, em casa ou
escritorio.
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Confiancga
Ter confianca em si prdprio, nas
suas crengas € na sua intuicao é
necessario para encontrar a paz.
Tem de fazer as suas proprias
escolhas com base na sua reflexdo
profunda sobre as opgdes possiveis
d e ndo no que os outros lhe dizem
Iagem: Dexels . ser a forma correta de agir.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.7
Despertar consciente: Comec;ar comum
Propdsito
Fundamentacao:
A intencgao refere-se a motivacao de tudo o que pensamos, dizemos ou
fazemos. Esta pratica pode ajuda-lo a alinhar o seu pensamento
consciente com os impulsos inconscientes, de modo a que os seus
processos de tomada de decisdao e comportamentos durante

momentos de dificuldade sejam, na sua maioria, mais conscientes e
compassivos.

Como Aplicar o Exercicio:
Esta pratica € melhor realizada logo de manha, antes de verificar o
telemovel ou o e-mail. Demore o tempo que precisar.

Instrucoes

e Depois de acordar, fique na sua cama ou va para uma cadeira
confortavel e relaxe. Feche os olhos e tome consciéncia das
sensagoes do seu corpo. Certifique-se de que as suas costas estao
direitas, mas nao rigidas.
Faca trés respiracdes longas e profundas - inspire pelo nariz e expire
pela boca. Depois, deixe-se respirar normalmente, experimentando
simplesmente o processo de respiracao, tomando consciéncia dos
movimentos de entrada e saida do seu peito e barriga.
Agora pergunte a si proprio qual a intencdo que quer estabelecer
para hoje
Esta intencdo pode ser simplesmente ser gentil consigo mesmo, ser
generoso com os outros, estar presente na sua vida, fazer algo para
a sua alma, ir ao ginasio, comer bem, desfrutar dos seus amigos ou
gualquer outra coisa que considere importante.
Faca uma verificagao rapida durante o dia. Faga uma pausa, respire
fundo e lembre-se da sua intencao.

Recursos Necessdrios:
Qualquer divisao silenciosa, de preferéncia o seu quarto.

IADliber
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OS TRES C'S DO MINDFULNESS COMPROMETIDO

Os trés C's do Mindfulness Comprometido sdo curiosidade, coragem e
cuidado. Estas trés qualidades contribuem para a qualidade das técnicas de
atencgao plena que utilizamos, tornando-as mais dinamicas e proativas.

Curiosidade

A atencado plena ajuda-nos a
substituir a indiferenca e o tédio
pela curiosidade. H& momentos
em gue deixamos de nos sentir
vivos. A indiferenga e a sensagao
de cansaco mental toldam a
nossa capacidade de ver a
oportunidade de pequenas
alegrias e de nos ligarmos a vida
no momento.

Imagem: Canva

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.8
Cultivar o Encanto Tipico da Infancia

Fundamentacao:

Este exercicio ajuda-lo-a a regressar a sua capacidade infantil de
presenca e curiosidade, aumentando a sua atencao ao ambiente que o
rodeia.

Como Aplicar o Exercicio:
Pode praticar este exercicio onde quer que esteja e durante o tempo
que precisar.

Instrucgoes:

¢ Faca uma pausa onde quer que esteja - sentado, de pé ou deitado.

e Feche os olhos e convide a sua crianga interior, aberta e curiosa, a
vir a superficie.
Quando voltar a abrir os olhos, imagine que esta a experimentar
tudo o que o rodeia pela primeira vez. Durante alguns minutos,
observe o seu ambiente, procurando cores, texturas, aromas,
movimentos, sentindo a terra, a cadeira, a cama ou outra superficie
por baixo de si
Mantenha a sua atencédo num objeto especifico da sua consciéncia
gue agrade aos seus sentidos durante um minuto e repare como a
mente e o corpo se sentem nesse momento
Pode repetir este exercicio numa variedade de locais e em
diferentes alturas do dia.

Recursos Necessarios:
e Nenhum
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Coragem

Trazer a coragem consciente para as

nossas vidas significa estarmos

conscientes dos nossos medos e

insegurancas que sao uma presenga

constante nas nossas vidas e que

podem facilmente definir os nossos

comportamentos e experiéncias, se

os deixarmos. A coragem, por outro

lado, ajuda-nos a pensar, agir e falar

de acordo com 0s nossos valores e & : X e
auto-expressao criativa. : ' "~ Imagem. Pexels

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.9
Caminhada Consciente

Fundamentacao:

Caminhar com atengao é uma pratica que aumenta a nossa
concentragdo e presenga, ajudando-nos a sintonizar com a
simplicidade de um dos nossos movimentos diarios mais basicos.

Como Aplicar o Exercicio:

Encontre um espaco onde possa dar aproximadamente dez passos
completos hum sé. Um local seguro e confortavel ao ar livre seria
adequado para este exercicio.

Instrucgoes:

e Para experimentar caminhar com presenga total, comece por ficar
de pé num local. Repare nas sensagdes da terra ou do chao contra
0s seus sapatos ou pés. Faca trés respiragcdes completas para
acalmar a mente e para se fixar nesta pratica.

Comece por dar um passo lento, a uma fragao da velocidade a que
normalmente o daria.

Com este passo (e com cada um dos que se seguem), conceda a
plenitude da sua consciéncia a sensagao do movimento.

Enquanto da cerca de dez passos completos numa direcao,
continue a fixar a sua atengdo na experiéncia de andar.

Quando tiver terminado de se mover numa direcao, vire-se
conscientemente para voltar ao ponto de partida.

Lentamente, volte para o ponto de partida.

Quando regressar ao ponto de partida, enraize-se de novo no chao
por baixo de si. Faca trés respiragdées completas e conscientes e
depois reflicta sobre a sua experiéncia com esta pratica.

Recursos Necessarios:
¢ Um ambiente confortavel ao ar livre.
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Care

Mindfulness ajuda-o a escolher o
cuidado em vez da intolerancia e da
dureza. Pode ser facil tornar-se
intolerante com as nossas proprias
imperfeicdes ou com as dos outros.
Também pode parecer mais seguro
nao se importar. Praticar o cuidado
consciente significa estar ligado ao
nosso préoprio coragao, manter-se
gentil, consistente e afetuoso,
mesmo que seja mais facil ndo o
fazer- Imagem: Pexels

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 4.10
Reparar em Quem nos Ajuda

Fundamentacao:

Nunca estivemos sozinhos e nao estamos sozinhos neste momento. O
mindfulness ajuda-nos a reconhecer o quanto somos verdadeiramente
apoiados e cuidados por todos os seres do mundo a nossa volta.

Como Aplicar o Exercicio:
Sente-se confortavelmente num local calmo. Ndo é necessario um limite
de tempo.

Instrucgées:
Feche os olhos e inspire e expire pelo nariz
Lembre-se de todas as pessoas que ja o ajudaram na sua vida
Ao recordar cada uma delas, imagine que estdo sentadas no céu a
sua frente, olhando para baixo e sorrindo para o sitio onde se
encontra, aqui e agora
Pense na sua mae, na sua familia ou naqueles que o ajudaram a criar,
mas também nos professores, treinadores e ajudantes da sua vida
Leve o tempo que precisar para convidar todos os seus ajudantes para
0 espago no céu a sua frente
Quando eles estiverem la em cima, sinta a sua presenca
Sinta o seu apoio, 0 seu amor e o seu carinho por si
Imagine esse amor, apoio e carinho a brilhar sobre si como raios de
luz
Sinta-o Nno seu corpo como se estivesse a ser abragado por todo esse
calor e bondade
Gere um profundo sentimento de gratiddo por cada um dos seus
ajudantes, descansando no seu aconchego durante o tempo que
desejar
Quando estiveres pronto para encerrar a meditagao, agradece aos
teus ajudantes com as tuas proprias palavras.

Recursos Necessarios:
o Ambiente confortavel.
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CONCLUSOES

Em psicoterapia, o treino da
mindfulness é regularmente
utilizado como ferramenta para
tratar a depressdao, a ansiedade, o
stress e as perturbacdes do humor,
com efeitos a longo prazo, de
acordo com varios estudos
realizados nas Ultimas décadas
(Grossman et al., 2004, Hoffmann et
al., 2010)

Alguns estudos também concluiram
que as pessoas que praticam
regularmente mindfulness e
desenvolvem uma abordagem
consciente da vida desenvolvem
alteragcdes no funcionamento do
cérebro que contribuem para a
regulagcao emocional, a
concentragdo e a velocidade de
processamento cognitivo, com
efeitos positivos a longo prazo (Davis
& Hayes, 2011).

Mas também os individuos que
praticam a mindfulness e nao
sofrem de qualquer doenga mental
podem ver 0s beneficios
psicoldgicos: uma sensagao geral de
bem-estar, melhor concentracéao e
maior moralidade. A pratica da
atencéao plena também  traz
beneficios para a saude fisica, que
incluem a melhoria do
funcionamento imunitario, a
melhoria da saude cardiovascular, a
satisfacdo geral com as relagoes,
menos stress emocional e melhor
comunicagao.
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Médulo 5

Outros Métodos
de Focalizacao

INTRODUCAO

Bem-vindo a este modulo sobre
Métodos de  Focalizagdo no
contexto da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) para a
Perturbacdo de Dependéncia da
Internet (PDI). Este moddulo foi
concebido para fornecer uma
compreensao abrangente de varios
métodos-chave utilizados na TCC
para gerir e ultrapassar a PDI.

O objetivo deste mddulo é dota-lo
de conhecimentos praticos e de
estratégias que podem ser
aplicadas para atenuar os efeitos da
PDI. Os métodos que iremos
abordar incluem Praticar o Oposto,
Interrupcgdes Externas, Definigao de
Objetivos, Cartdes de Lembrete e
Inventario Pessoal. Cada um destes
métodos serdo explorados em
pormenor, proporcionando uma
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compreensao tedrica, bem como
aplicagdes praticas.

Na nossa era cada vez mais digital,
a prevaléncia de PDI tem vindo a

aumentar, tornando mais
importante do que nunca
compreender as abordagens

terapéuticas eficazes. Este moédulo

visa contribuir para esta
compreensdo, fornecendo uma
exploragao abrangente dos

principais métodos de TCC para o
PDI, refletindo a necessidade de
tais recursos, conforme destacado
por pesquisas recentes (Stawinoga
& Marks, 2019).

Nas paginas seguintes, iremos
aprofundar cada meétodo,
discutindo o seu objetivo, a forma
de o implementar e os potenciais
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desafios e solugdes. Tambéem
forneceremos estudos de casos
reais, recursos adicionais e
exercicios diarios de retirada para
apoiar o seu percurso de
aprendizagem.

FOCO E TERAPIA COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL (TCC)

A TCC ¢é wuma abordagem
terapéutica muito utilizada que
ajuda os individuos a
compreenderem como 0s seus
pensamentos e sentimentos

influenciam os seus
comportamentos. E
particularmente eficaz no
tratamento de wuma série de
perturbacodes, incluindo a
perturbacdo de dependéncia da
Internet (PDI).

A perturbacado de dependéncia da

Internet caracteriza-se por
preocupacdes excessivas ou mal
controladas, impulsos ou Imagem: Pexels

comportamentos que causam perturbagdes ou sofrimento. O objetivo da TCC
no tratamento do PDI é ajudar os individuos a reconhecerem padroes
prejudiciais de utilizagdo da Internet, a desafiarem os processos de
pensamento negativos associados e a desenvolverem habitos de utilizacao da
Internet mais saudaveis.

No contexto da TCC para o PDI, o conceito de foco desempenha um papel
crucial:

e Foco no Presente: A TCC incentiva os individuos a concentrarem-se nos
seus pensamentos, sentimentos e comportamentos atuais relacionados
com a utilizagdo da Internet. Ao concentrarem-se no presente, 0s
individuos podem identificar e desafiar pensamentos e comportamentos
inUteis que contribuem para a utilizacdo excessiva da Internet.

e Foco no Positivo: A TCC ajuda os individuos a concentrarem-se em
experiéncias e atividades offline positivas. Isto pode contrabalancar o
fascinio das atividades online e ajudar a reduzir o tempo passado na
Internet.


https://shorturl.at/cjHV2
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¢ Concentrar-se no especifico: A TCC incentiva as pessoas a
concentrarem-se em problemas ou desafios especificos relacionados com
a sua utilizacdo da Internet. Pode tratar-se de determinados estimulos
que levam a uma utilizagao excessiva ou de momentos especificos do dia
em qgue o controlo parece estar perdido. Ao concentrar-se nestas
especificidades, torna-se mais facil desenvolver estratégias direcionadas
para a mudanga.

e Foco no racional: A TCC ajuda os individuos a concentrarem-se em
pensamentos racionais e baseados em provas sobre a sua utilizagdo da
Internet, em vez de crengas irracionais ou infundadas. Isto pode ajudar a
desafiar e a alterar os padroes de pensamento inuteis que contribuem
para o PDI.

Nas secgdes seguintes, iremos aprofundar varios métodos baseados no foco,
utilizados na TCC para o PDI, incluindo a pratica do oposto, as interrupc¢des
externas, a definicdo de objetivos, os cartdes de lembrete e o inventario
pessoal. Cada um destes meétodos sera explicado em pormenor, com
exemplos praticos e exercicios para o ajudar a compreendé-los e a aplica-los
na sua proépria vida ou no seu trabalho com os outros.

Eé Método #1: Praticar o oposto

Este método baseia-se no principio da ativagao
comportamental, que € um processo terapéutico que incentiva
os doentes a adotarem comportamentos alternativos que sao
opostos aos seus comportamentos habituais e problematicos.
No contexto do PDI, "Praticar o oposto" pode envolver o
envolvimento em atividades diametralmente opostas a
utilizagdo excessiva da Internet. Por exemplo, se um individuo
tende a passar uma quantidade significativa de tempo em
plataformas de redes sociais, o comportamento oposto pode
envolver socializar pessoalmente com amigos ou familiares ou
participar em atividades de grupo offline.

Objetivo

O objetivo do método "Praticar o Oposto" na gestdo da dependéncia é
perturbar os padrdes de utilizacdo excessiva da Internet através da adogao
ativa de comportamentos que contrariem os relacionados com a
dependéncia. Ao participarem intencionalmente em acdes opostas, os
individuos pretendem reconfigurar os seus habitos, reduzir a utilizacdo da
Internet e desenvolver uma relagdo mais saudavel com a tecnologia.

.
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Aplicagbes de "Praticar o oposto" para a gestdo da PDI

1. Perturbagao do comportamento
o Desafiar o comportamento automatico e habitual de utilizagdo excessiva
da Internet através da introdugao de acdes deliberadas e contrastantes.
o |dentificar os comportamentos especificos relacionados com a Internet
que contribuem para o PDI e escolher intencionalmente os
comportamentos opostos.

2. Ativacao comportamental
¢ Promover o envolvimento em atividades alternativas e significativas que
melhorem o bem-estar e substituam o tempo passado online.
e Selecionar atividades que estejam de acordo com os interesses e valores
pessoais, tais como a pratica de passatempos, exercicio fisico, leitura ou
passar tempo de qualidade com os entes queridos.

3. Experiéncias novas

e Cultivar a novidade e a variedade nas rotinas didrias, reduzindo a
dependéncia de atividades familiares baseadas na Internet.

o Experimentar novas atividades que foram anteriormente negligenciadas
ou inexploradas, promovendo um sentimento de realizacdo e
descoberta.

4. Envolvimento consciente

¢ Aumentar a consciéncia do momento presente, escolhendo agdes
intencionalmente, promovendo o mindfulness e reduzindo a utilizacao
impulsiva da Internet.

e Envolver-se plenamente nas atividades escolhidas, prestando atencao as
experiéncias sensoriais, aos pensamentos e as emogodes associadas a
atividade.

5. Refor¢co comportamental
e Associar emogdes e recompensas positivas a atividades nao relacionadas
com a Internet, reforcando o seu valor.
e Reconhecer a sensacao de realizagdo e de prazer obtida com a
participacdo em comportamentos opostos.

6. Quebrar o isolamento
e Contrariar os efeitos isoladores da utilizagdo excessiva da Internet,
participando em atividades sociais ou orientadas para a comunidade.
e Ligue-se a outras pessoas através de interacdes pessoais, atividades de
grupo ou voluntariado.
a5

Imagem: Pexels
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O Processo de Aplicagédo de "Praticar o Oposto"

Identificar os comportamentos problematicos: Reconhecer os
comportamentos especificos relacionados com a Internet que
contribuem para o PDI

Escolher comportamentos opostos: Selecionar atividades que
contrastem diretamente com a utilizagcao problematica da Internet.
Planear e programar: Incorporar os comportamentos opostos nas rotinas
didrias e programa-los intencionalmente.

Agir com intengdo: Envolver-se nas atividades escolhidas com atencgéo,
concentrando-se na experiéncia e no objetivo.

Monitorizar o progresso: Acompanhar o envolvimento em
comportamentos opostos e avaliar o seu impacto na reducdo da
utilizagdo da Internet.

Adaptar e aperfeicoar: Ajustar a escolha dos comportamentos opostos
conforme necessario, com base nas preferéncias pessoais e nos
resultados.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.1
Técnica do Temporizador

Fundamentacao:

A técnica do temporizador é um dispositivo de paragem externo
que utiliza um temporizador para limitar a duragdo da utilizacao da
Internet. Isto pode ser particularmente util para individuos com PDI
que perdem a nogao do tempo enquanto estao online.

Como Aplicar o Exercicio:
1.Identificar o comportamento problematico relacionado com a
utilizagcao da Internet.
2.Definir um temporizador para uma duragao razoavel antes de
iniciar a atividade na Internet.
3.Parar a atividade na Internet quando o temporizador se desligar.

Instrucoes:

1.Escolha uma atividade na Internet em que tende a passar
demasiado tempo.

2.Antes de iniciar a atividade, defina um temporizador para uma
duracao razoavel (por exemplo, 30 minutos).

3.Inicie a atividade na Internet. Quando o temporizador se desligar,
interrompa a atividade e participe numa atividade diferente, nao
relacionada com a Internet.

Recursos Necessarios:

Um temporizador (pode ser um temporizador fisico ou uma
aplicagcao de temporizador no telemovel)
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.2
O Plano de Agcao Oposto

Fundamentacao:

Praticar o oposto € uma técnica usada na TCC que envolve a
identificacado de um comportamento problematico e, em
seguida, a pratica consciente do comportamento oposto. No
contexto da DAI, se um individuo tende a isolar-se e a passar
horas na Internet, o comportamento oposto pode ser procurar
interagao social ou envolver-se em actividades offline.

Como Aplicar o Exercicio:
1.ldentificar o comportamento problematico relacionado
com a utilizacdo da Internet.
2.Determine qual seria o oposto desse comportamento.
3.Faca um plano para praticar esse comportamento oposto.

Instrucgoes:

1.Identifique um comportamento especifico relacionado com
a sua utilizagao da Internet que gostaria de mudar.

2.Pense no que seria o oposto desse comportamento. Por
exemplo, se tem tendéncia para navegar nas redes sociais
quando se sente sozinho, o comportamento oposto pode
ser telefonar a um amigo ou familiar.

3.Estabeleca o objetivo de praticar esse comportamento
oposto da préxima vez que sentir vontade de se envolver no
comportamento problematico. Escreva o seu plano e
guarde-o num local onde o possa ver facilmente.

Recursos Necessarios:

¢ Um diario ou uma folha de papel para escrever o seu plano

e Quaisquer recursos necessarios para o comportamento
oposto (por exemplo, um telefone para telefonar a um
amigo, equipamento desportivo para atividade fisica, etc.)
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.3
O Desafio Offline

Fundamentacdo:

O Desafio Offline € um exercicio que envolve a substituicdo de
atividades online por outras offline. Este exercicio pode ser
particularmente Uutil para pessoas com PDI que passam a maior
parte do seu tempo livre na Internet.

Como Aplicar o Exercicio:
1.1dentifique uma atividade online em que passa muito tempo.
2.Determine uma atividade offline que possa fazer em vez disso.
3.Sempre que sentir vontade de participar em atividades online,
optar por atividades offline.

Instrucoes:
1.Escolha uma atividade online em que tende a passar
demasiado tempo. Pode ser navegar nas redes sociais, jogar
jogos online ou ver videos.
2.Pense numa atividade offline de que goste ou na qual gostaria
de passar mais tempo. Pode ser ler um livro, praticar um
desporto, cozinhar ou qualquer outro passatempo offline.

3.Da préoxima vez que sentir vontade de se dedicar a atividade
online, resista a essa vontade e fagca a atividade offline. Tente
fazer isto de forma consistente durante uma semana.

Recursos Necessarios:
Uma lista das atividades online em que passa demasiado
tempo.
Uma lista de atividades offline de que gosta ou que gostaria de
experimentar.
Um compromisso para resistir ao impulso de se envolver nas
actividades online e, em vez disso, fazer as atividades offline.

Imagem: Pexels
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Método #2: Interruptores externos

Os dispositivos de interrupgao externa sao ferramentas ou
estratégias que ajudam as pessoas a gerir a sua utilizagao da
Internet, fornecendo um sinal ou lembrete externo para que
parem ou limitem as suas atividades online.

Objetivo

O objetivo do método da ‘interrupgdo externa" na gestdo do PDI é
introduzir pistas ou avisos externos que interrompam a utilizagao excessiva
da Internet, promovendo uma maior atengao e autorregulacao. Estas rolhas
funcionam como lembretes tangiveis para ajudar os individuos a
manterem-se conscientes do seu comportamento em linha e incentiva-los
a fazer uma pausa ou a limitar a utilizacdo da Internet quando necesséario.

Aplicacdo do método da interrup¢do externa para gerir a PDI

1) Interrupg¢do Consciente:

o Interromper o fluxo de utilizagcdo irrefletida da Internet,
desencadeando a tomada de consciéncia e a consideracao do
comportamento online.

o Defina alarmes ou lembretes periddicos para que os individuos
facam uma pausa e avaliem a sua atividade atual na Internet.

2) Sinais Fisicos:
o Utilize objetos fisicos ou simbolos que sirvam de pistas para parar ou
reduzir a utilizacao da Internet.
o Colocar um pequeno objeto na secretdria do computador ou no
smartphone como um sinal visual para lembrar as pessoas de
fazerem pausas.

3) Modificacdo do Ambiente:
o Alterar o ambiente fisico para criar uma pausa para reflexdo antes de
se envolver em atividades na Internet.
o Reorganizar o espago de trabalho ou designar areas especificas para
a utilizacado da Internet para estabelecer limites mentais.

4) Pausas Programadas:
o Introduzir intervalos pré-determinados para pausas na utilizagao da
Internet, evitando uma utilizacdo prolongada e continua.
o Defina temporizadores para pausas regulares para participar em
atividades offline ou de relaxamento.

—=—. 115



Kit de Sobrevivéncia |IADliber

5) Restri¢des de Dispositivos:

o Implementar software ou aplicagbes que restrinjam o acesso a
Internet apds um determinado periodo de tempo ou limite de
utilizacao.

o Utilize as defini¢des do dispositivo ou aplicagdes de terceiros para
impor limites saudaveis a utilizagao da Internet.

6) Lembretes Visuais:
o Apresentar sugestdes visuais na interface digital para incentivar as
pessoas a fazer pausas ou a avaliar a sua utilizacao.
o Configure protetores de ecra ou papéis de parede que estimulem a
atengao aos habitos de utilizagdo da Internet.

7) Post-it Notes or Labels:

o Colocar notas ou etiquetas perto dos dispositivos para lembrar as
pessoas dos seus objetivos e intencdes relativamente a utilizacao da
Internet.

o Escreva breves mensagens que promovam um comportamento
responsavel online e cole-as em locais visiveis.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.4
Consciéncia dos Comportamentos e
Fatores Desencadeantes

Fundamentacao:

O Exercicio de Sensibilizacdo para Comportamentos e Fatores
Desencadeantes orienta os individuos no sentido de tomarem
consciéncia dos seus comportamentos e dos fatores
desencadeantes que levam a utilizagdo excessiva da Internet. Esta
maior consciencializagao ajuda a quebrar padroes habituais.

Como Aplicar o Exercicio:
Ao utilizar a Internet, preste atencao as suas acdes antes, durante e
depois das atividades online. Tome nota de quaisquer sinais

externos, emocgdes ou situagdes que o levem a uma utilizacdo
excessiva da Internet.

Instrucgées:

1.Mantenha um diario ou um documento digital para registar os
seus padroes de comportamento e observagdes de estimulos.

2.No final da semana, reveja os seus comportamentos e estimulos
documentados para identificar pontos comuns.

3.Com base nas suas percegoes, crie estratégias para gerir ou
evitar os estimulos.

4. Utilize este exercicio para fazer escolhas intencionais sobre
qguando e como utiliza a Internet.

Recursos Necessarios:
« Diario e ferramentas de escrita.
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O processo de Aplicagcdo do Método da Interrupcdo Externa

e Selecionar as Interrupcdes Apropriadas: Escolher pistas ou estratégias
externas que estejam de acordo com as preferéncias pessoais e o estilo de
vida.

e Definir os sinais: Introduzir os fatores de interrupgdo escolhidos no
ambiente ou nos dispositivos digitais para garantir uma visibilidade
consistente.

e Utilizacdo Consistente: Utilizar regularmente os dispositivos de
interrupcao externos para estabelecer uma rotina de interrupcéao
consciente.

o Refletir e Ajustar: Avaliar periodicamente a eficacia dos interruptores
escolhidos na promog¢do da auto-consciéncia e da mudanga positiva de
comportamento.

e« Combinar Estratégias: Experimentar a combinacao de varios interruptores
externos para uma abordagem abrangente a gestdo da utilizacdo da
Internet.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.5
Software de Bloqueio

Fundamentacao:

Blocking software is an external stopper that restricts access to
certain websites or online platforms. This can be useful for
individuals with IAD who struggle to resist the temptation of certain
sites.

Como Aplicar o Exercicio:

Identificar os sites Web ou as plataformas online que contribuem
para a sua utilizagao excessiva da Internet. Instale software de
bloqueio e configure-o para bloquear esses sites durante
determinadas horas. Respeite as restricdes impostas pelo software
de blogueio.

Instrucgoes:

1.Faga uma lista dos sites Web ou plataformas online em que passa
demasiado tempo.

2.Instale software de blogqueio nos seus dispositivos. Configure-o
para bloquear o acesso aos sites da sua lista durante as horas em
gque tende a utiliza-los excessivamente.

3.Durante as horas de bloqueio, faga outras atividades em vez de
tentar aceder aos sites bloqueados.

Recursos Necessarios:

e Software de bloqueio (muitas opgdes estao disponiveis
gratuitamente ou para compra online), uma lista de sites Web ou
plataformas online a bloquear e atividades alternativas a realizar.

—= 17
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E% Método #3: Definicao de Objetivos

definicdo de objetivos &€ um método que envolve o

estabelemmento de objetivos claros, mensuraveis e especificos no
tempo, relacionados com a mudanga de comportamento. No
contexto da PDI, a definicao de objetivos pode ajudar os individuos a
gerir a sua utilizagdo da Internet, a desenvolver habitos mais
saudaveis e a progredir no sentido da recuperagao. O processo de
definicdo de objetivos envolve a identificagdo de um resultado
desejado, a criagdo de um plano para o alcangar e a revisao e
ajustamento regulares do plano, conforme necessario. Este método
proporciona uma abordagem estruturada a mudanca de
comportamento e pode aumentar a motivagcao, a concentragao e a
auto-eficacia.

Objetivo

O objetivo do método "Definicao de Objetivos" na gestdo da PDI é
proporcionar aos individuos uma abordagem estruturada e eficaz para a
mudanga de comportamento. Ao definir objetivos claros, mensuraveis e
calendarizados relacionados com a gestao da utilizagcdo da Internet, este
método ajuda os individuos a estabelecer uma diregdo, uma motivagao e um
sentido de realizagcdo. A definicao de objetivos visa dividir o grande desafio de
gerir a PDlI em etapas geriveis, promovendo uma maior auto-eficacia,
concentragcao e mudangas comportamentais positivas.

Aplicacdo do Método de "Definicdo de Objectivos" na Gestdo da PDI

1. Identificacdo de Resultados Desejaveis
e Esclarecer o que os individuos pretendem alcancar em termos de gestao
da utilizacao da Internet e de estabelecimento de habitos mais saudaveis.
o Definir resultados especificos, como a reducdo do tempo diario de
utilizacéo do ecra ou a participagdo em atividades offline.

2. Criar Planos de Agéao:
o Desenvolver estratégias e passos concretos para trabalhar no sentido dos
resultados identificados.
e Descreva 0s passos, 0S recursos e 0s prazos necessarios para atingir os
objetivos, garantindo que sao viaveis e realistas.

3. Estabelecer Marcos Mensuraveis
o Divida os grandes objetivos em etapas mais pequenas e mensuraveis para
acompanhar os progressos.
o Defina pontos de controlo e indicadores especificos para avaliar o
progresso e manter-se motivado.
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4. Revisdo e Adaptacgdo Regulares:
e Avaliar continuamente o progresso, identificar desafios e ajustar o plano
conforme necessario.
o Rever regularmente os objetivos estabelecidos, celebrar os éxitos e
modificar o plano com base na evolugdo das circunstancias.

5. Desenvolver a Autoeficacia:

e Desenvolver um sentido de competéncia e crenga na capacidade de
ultrapassar a PDI.

e A concretizacdo de objetivos mais pequenos demonstra o progresso,
aumentando a confianga e a convicgao de que se podem fazer mudancgas
duradouras.

EXERCICIOS DIARIOS DE RETIRADA 5.6
Objetivos para Atividades Offline

Fundamentacao:

Este exercicio foi concebido para ajudar as pessoas com PDI a
estabelecer objetivos para substituir parte da utilizacdo da Internet
por atividades offline. Isto pode ajudar a quebrar o habito de
utilizagao excessiva da Internet e a desenvolver habitos novos e mais
saudaveis.

Como Aplicar o Exercicio:

Identifigue uma atividade offline de que goste ou na qual gostaria
de passar mais tempo. Estabeleca o objetivo de dedicar um
determinado periodo de tempo a esta atividade todos os dias. Todos
os dias, trabalhe para atingir o seu objetivo, dedicando tempo a
atividade offline em vez de a Internet.

Instrucoes:

1.Escolha uma atividade offline de que goste ou que gostaria de
experimentar (por exemplo, ler, fazer exercicio, cozinhar).

2.Estabeleca o objetivo de dedicar um determinado periodo de
tempo a esta atividade todos os dias (por exemplo, 30 minutos).

3.Todos os dias, dedique algum tempo a atividade que escolheu
em vez de a Internet. Tente fazer isto de forma consistente
durante uma semana.

Recursos Necessarios:
e Quaisquer recursos necessarios para a atividade offline (por
exemplo, um livro, equipamento desportivo, material de cozinha)
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.7
O Exercicio de Utilizacao Orientada para
os Objetivos

Fundamentacdo:

O Exercicio de Utilizacdo da Internet Orientado para Objetivos
permite que os individuos com Perturbagdao de Dependéncia da
Internet (PDI) recuperem o controlo sobre o seu comportamento
online através da definicao de objetivos especificos. Esta
abordagem facilita um plano estruturado para uma mudancga
gradual de comportamento.

Como Aplicar o Exercicio:

Definir um objetivo claro, escolher uma area especifica de
utilizagdo da Internet para modificar, como reduzir o tempo
passado nas redes sociais. Definir objetivos SMART. Torne o seu
objetivo  Especifico, Mensuravel, Atingivel, Relevante e
Temporizado. Por exemplo, "Vou reduzir a utilizacdo diaria das
redes sociais em 20 minutos no prazo de duas semanas".
Identifique atividades offline agradaveis para substituir o tempo
gue normalmente passa online.

Instrucoes:

e Criar um horario semanal: Atribua intervalos de tempo para
atividades offline, reduzindo progressivamente o tempo online.
Implementar uma mudanga gradual: Reduzir ligeiramente a
utilizagcao didria da Internet, atribuindo tempo a atividades
offline escolhidas.

¢ Acompanhar o progresso: Registar o tempo online e offline para
avaliar a adesao e fazer ajustes.

Refletir e adaptar: Avaliar regularmente os progressos, ajustar o
horario e celebrar os resultados.

Recursos Necessarios:

e Materiais de atividade offline,
e Calendario digital ou fisico,

e Ferramentas de controlo.
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E_g Método #4: Cartdes de Lembrete

Os cartdes de lembrete sao uma ferramenta pratica que pode
ser particularmente eficaz no tratamento da PDI. Servem como
estimulos tangiveis que recordam aos individuos os seus
objetivos terapéuticos, estratégias de sobrevivéncia ou
afirmacodes positivas.

Os cartdes de lembrete sdo normalmente pequenos cartoes
portateis que contém afirmacgdes escritas ou sugestoes. Estas
afirmacgdes podem ser lembretes dos objetivos estabelecidos
na terapia, estratégias para lidar com os impulsos de utilizagao
excessiva da Internet ou afirmacdes positivas para aumentar a
motivagao e a autoeficacia.

Objetivo

O objetivo da utilizacdo de cartdes de lembrete no tratamento da PDI é
fornecer aos individuos uma ferramenta tangivel e de facil acesso para
reforcar os objetivos terapéuticos, as estratégias de confronto e as
afirmacgdes positivas. Estes cartdes funcionam como pistas visuais que
incitam os individuos a manterem-se atentos aos seus objetivos de
tratamento e incentivam comportamentos mais saudaveis no que diz
respeito a utilizagao da Internet.

Aplicacdo de Cartdoes de Lembrete no Tratamento da PDI

1) Reforco de Objetivos
o Os individuos podem escrever objetivos especificos relacionados
com a reducao da utilizagdao da Internet e a recuperagdo do
controlo sobre o seu comportamento online.
o Os cartdes de lembrete podem ser utilizados para manter estes
objetivos na mente, especialmente quando confrontados com a
tentagao de utilizar excessivamente a Internet.

2) Estratégias de Controlo

o Os cartdes de lembrete podem conter sugestdes de atividades
alternativas ou de estratégias de sobrevivéncia a utilizar quando
surge a vontade de utilizar excessivamente a Internet.

o Por exemplo, um cartdo pode sugerir um passeio, a pratica de
respiragao profunda ou a pratica de um passatempo como forma
de gerir o impulso
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3) Afirmacgoes Positivas
o Escrever afirmagdes positivas relacionadas com a superagao da PDL.
o Os individuos podem levar estes cartbes consigo e consulta-los
sempre que precisarem de se lembrar das suas préprias forgas e
capacidades.

4) Técnicas de Distragao
o Os cartdes de lembrete podem oferecer sugestdes de técnicas de
distragao rapidas para desviar a atengdo da vontade de utilizar a
Internet.
o Estas técnicas podem envolver puzzles, exercicios de mindfulness
ou a pratica de uma atividade fisica de curta duragao.

5) Consciéncia dos fatores desencadeantes
o Os individuos podem enumerar nos cartbes os fatores que
desencadeiam a sua utilizacdo excessiva da Internet.
o Ao reconhecerem e reconhecerem esses fatores, os individuos estao
mais bem preparados para os gerir quando surgem.

O Processo de Aplicagao:

e Criagado: Os individuos trabalham com os seus terapeutas para criar
cartdbes de lembrete personalizados que se alinham com os seus
objetivos e necessidades de tratamento.

e Conteudo: O conteudo dos cartdes pode incluir declaracdes de
objetivos, estratégias de sobrevivéncia, afirmacdes positivas e outros
lembretes relevantes.

e Design: O design dos cartdes pode ser personalizado para refletir as
preferéncias do individuo. Podem ser visualmente apelativos e faceis
de transportar.

¢ Distribuicdo: Os individuos podem colocar estes cartées em locais de
destagque onde é provavel que os vejam, como huma secretdria, numa
carteira ou como protegao de ecra nos seus dispositivos.

o Revisdo Regular: E importante incentivar as pessoas a reverem
regularmente os seus cartdes de lembrete para manterem o conteudo
atualizado.

e Adaptacgdo: O conteldo dos cartdes pode ser atualizado a medida
que se fazem progressos ou se aprendem novas estratégias.

Os cartdes de lembrete sao uma ferramenta de autoajuda que oferece aos
individuos uma forma tangivel de trabalhar ativamente na gestao da PDI.
Estes cartdes permitem recordar continuamente as intengdes e
estratégias, apoiando os individuos na sua jornada para criar um equilibrio
mais saudavel entre a vida online e offline.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.8
Cartoes de Lembrete Afirmativos

Fundamentacao:

Os cartdes de lembrete afirmativos utilizam afirmacdes positivas
para redirecionar o foco da utilizagcdo excessiva da Internet para
atividades offline mais saudaveis. Estes cartdes atuam como
estimulos tangiveis para reforcar o empenho do individuo na
mudanca.

Como Aplicar o Exercicio:

Desenvolva afirmagdes que estejam de acordo com os seus objetivos,
tais como "Escolho atividades offline conscientes" ou "Controlo a
minha utilizacdo da Internet". Escreva cada afirmagdo num cartao
separado. Torne-os visualmente apelativos e faceis de transportar.

Instrucgoes:

1.Comece o seu dia selecionando um cartao de afirmagao. Leia-o
em voz alta para definir uma intengao positiva para o dia.

2.Coloque o cartao escolhido num local visivel onde costuma
utilizar a Internet.

3.Quando reparar no cartdo, faga uma pausa e reflita sobre o
significado da afirmacao. Pense na forma como se relaciona com
os seus habitos de utilizagdo da Internet.

4.Ao longo do dia, deixe que a afirmacao guie as suas escolhas. Dé
prioridade a atividades offline que estejam de acordo com a sua
afirmacao.

5.Antes de dormir, reveja a afirmagao. Reflicta sobre a forma como
incorporou a sua mMensagem e sobre quaisquer mudangas
positivas no seu comportamento.

Recursos Necessarios:
e Cartdes em branco,
e Marcadores,

o Afirmacdes.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.9
Cartoes de Lembrete de Dicas de
Atividades
Fundamentacao:
Os cartdoes de lembrete de atividade ajudam a gerir a PDI,
redirecionando o comportamento para atividades mais
saudaveis. Funcionam com base no principio da quebra de
padrdes automaticos e da promogao do mindfulness.

Como Aplicar o Exercicio:

Em primeiro lugar, identificar os fatores desencadeantes. E o

tédio, o stress ou o habito? Conceba cartdes com atividades
alternativas positivas e estimulantes. Estes devem ser
visualmente apelativos e de facil acesso. Quando surgir a
vontade de navegar na Internet, pegue imediatamente no seu
cartao de sugestdes. O objetivo é interromper o comportamento
automatico. Em seguida, execute a atividade alternativa
mencionada no cartao.

Instrucoes:

1.Conceba cartdes de dicas que sejam visualmente apelativos.

2.Colocar os cartdes de dicas num local de facil acesso.

3.Quando surgir a vontade de navegar na Internet, pegue no
cartao e siga a atividade sugerida.

4. Acompanhe os seus progressos, anotando a frequéncia com
gue muda para a atividade alternativa e reflita sobre como
isso o faz sentir.

Recursos Necessdrios:
1.Cartdes de indice ou algo que seja digitalmente equivalente:
2.Atividades alternativas
3.Diario para autorreflexao
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E% Método #5: Inventario Pessoal

O Inventario Pessoal é um processo autorreflexivo. Implica uma
descrigao exaustiva dos pensamentos, sentimentos,
comportamentos e situagdées em gque ocorrem, especialmente os
relacionados com a utilizagdo da Internet.

Um inventario pessoal pode incluir:

1. Pensamentos: Que pensamentos estao associados a vontade de
utilizar a Internet de forma excessiva? Que pensamentos surgem
durante e apos a utilizacao da Internet?

2. Sentimentos: Que emogoes sao sentidas antes, durante e depois
da utilizacdo da Internet? Como é que a utilizagdo da Internet afeta
o humor?

3. Comportamentos: Que comportamentos estdo associados a
utilizagao da Internet? Que acdes sao tomadas antes, durante e
depois da utilizagao da Internet?

4, Situagdes: Em que situacdes ocorre a utilizacdo excessiva da
Internet? Quais sao os fatores que desencadeiam a utilizagao
excessiva da Internet?

Objetivo

O método do 'Inventario Pessoal" tem por objetivo promover a
autoconsciéncia e o conhecimento dos pensamentos, emogoes,
comportamentos e estimulos relacionados com a utilizagdo excessiva da
Internet. Ao examinar sistematicamente estes fatores internos e externos,
os individuos podem adquirir uma compreensdo mais profunda dos
factores psicolégicos e situacionais subjacentes ao seu PDI. Esta
autoconsciéncia acrescida permite aos individuos desenvolver estratégias
especificas de mudanca de comportamento e tomar decisdes
informadas para promover habitos de utilizagdo da Internet mais
saudaveis.

Processo de Aplicacdo do Método do "Inventario Pessoal" para gerir
a PDI

1. Pensamentos
¢ Documentar os pensamentos associados a vontade de utilizar a
Internet de forma excessiva, bem como os pensamentos que surgem
durante ou apos a utilizacdo da Internet.
o Utilize um diario, uma aplicacdo de anotacdes digitais ou um
documento especifico para registar esses pensamentos.
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2. Sentimentos
o Registar as emocgdes sentidas antes, durante e depois da utilizagdo da
Internet.
e Criar um sistema simples de registo das emogdes, como um didrio ou um
mapa de humor.

3. Comportamentos
e Documentar os comportamentos associados a utilizagdo da Internet,
incluindo agdes antes, durante e depois das atividades online.
o Utilize uma lista de verificagdao, um diario ou uma aplicagao de rastreio
para monitorizar e analisar estes comportamentos.

4. Situacoes

o |dentifique e anote as situacdes especificas e os fatores que levam a
utilizagao excessiva da Internet.

¢ Mantenha um registo dos sinais ambientais, estados de espirito e eventos
que coincidem com o aumento da utilizacao da Internet.

5. Andlise e Reflexdo
e Reveja regularmente os dados recolhidos para identificar padrodes, ligagdes
e tendéncias.
o Refletir sobre os conhecimentos adquiridos com a analise para
compreender as relagdes entre pensamentos, emogcdes, comportamentos
e estimulos.

6. Planeamento Estratégico
e Com base nos padrdes identificados, desenvolver estratégias para gerir os
fatores de desencadeamento e reduzir a utilizagdo excessiva da Internet.
e Criar um plano que descreva agdes especificas para contrariar
pensamentos, emogdes e comportamentos problematicos.

7. Modificagdo Comportamental
o Implementar as estratégias e as medidas de acdo delineadas no plano.
o Aplicar de forma consistente as estratégias para lidar com os factores
desencadeantes e alterar gradualmente os comportamentos.

8. Seguimento e Ajustamento dos Progressos

e Avaliar regularmente a eficacia das estratégias, acompanhando as
mudangas nos pensamentos, emogcdes e comportamentos.

e Ajustar as estratégias conforme necessdrio com base nos resultados
observados.

9. Tomada de Decisdo Consciente

e Aplicar os conhecimentos adquiridos no processo de inventdrio pessoal
para tomar decisbes mais conscientes relativamente a utilizagcdo da
Internet.

e Utilizar a informacdo para escolher alternativas mais saudaveis quando for
acionado.
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O processo de aplicagcao do método "Inventario Pessoal" envolve uma
automonitorizagao consistente, analise e planeamento estratégico para
desenvolver uma compreensao mais profunda da relagao de cada um
com a Internet. Esta compreensao serve de base para uma mudanga de
comportamento direccionada, conduzindo a uma melhor gestdo da
Perturbacao de Dependéncia da Internet (PDI) e ao desenvolvimento de
habitos digitais mais saudaveis.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 5.10

Reflexao Acerca de Pensamentos

e Emocgoes
Fundamentacao:
O Exercicio de Reflexao sobre Pensamentos e Emocdes incentiva
os individuos a tomarem consciéncia dos seus pensamentos e
emogoes antes, durante e depois da utilizagdo da Internet. Esta
consciencializagdo promove a compreensao de si proprio e ajuda a
gerir a PDI.

Como Aplicar o Exercicio:

Antes de utilizar a Internet, fagca uma pausa e identifique os seus
pensamentos e emogdes atuais. Escreva-os. Durante a utilizagao da
Internet, verifigue periodicamente os seus pensamentos e
emocoes. Anote quaisquer alteragdes. Apods a utilizacao da Internet,
reflita sobre a forma como os seus pensamentos e emocgdes
podem ter mudado. Registe as suas observacoes.

Instrucées:

1.Identificar padroes: Ao longo do tempo, reveja as suas reflexdes
para identificar padrées de pensamento-emocgao recorrentes
associados a utilizacao excessiva da Internet.

2.Respostas alternativas: Com base nas suas percecgodes, faga um
brainstorming de respostas mais saudaveis a estes padrdes de
pensamento-emogao.

3.Praticar o Mindfulness: Utilize este exercicio como uma pratica
de mindfulness para se manter sintonizado com as suas
experiéncias interiores.

Recursos Necessarios:
e Diario.
e Ferramentas de escrita.
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CONCLUSAO

Em conclusdo, este modulo forneceu uma visdo abrangente de varios
métodos utilizados na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) para
gerir a Perturbacao de Dependéncia da Internet (PDI). Ao explorar
técnicas como Praticar o Oposto, Interruptores Externos, Definicdo de
Objetivos, Cartdes de Lembrete e Inventario Pessoal, os participantes
adquiriram conhecimentos valiosos sobre estratégias eficazes para
mitigar os efeitos da PDI. Através de um enfoque nos principios da TCC e
da aplicagao destes métodos, os individuos podem desenvolver habitos
de utilizagdo da Internet mais saudaveis e alcangar um melhor equilibrio
nas suas vidas digitais. A medida que continuamos a enfrentar os
desafios da utilizagdo excessiva da Internet no nosso mundo cada vez
mais digital, os conhecimentos e competéncias adquiridos neste modulo
serao inestimaveis para promover o bem-estar geral e fomentar uma
relacdo mais equilibrada com a tecnologia.
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Médulo 6

Autoconsciéncia e
Avaliacao Fidvel da

Situacao

INTRODUCAO

Neste modulo abrangente sobre
autoconsciéncia e avaliacao fiavel
da situagao, vamos mergulhar no
dominio crucial da
autoconsciéncia e da consciéncia
social, equipando o publico com
0os conhecimentos necessarios
para navegar na dindmica
interpessoal e compreender os
seus proprios processos de
pensamento. Ao explorar os
diferentes tipos de mindfulness,
obtera uma compreensao
profunda da sua importancia em
contextos pessoais e profissionais.

Imagem: Freepik
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Este mdodulo nao sé alargard os seus
conhecimentos sobre os tipos de
consciéncia, como também reforcara
a sua capacidade de avaliar com
precisao diferentes situagcdes no
contexto das competéncias digitais,
bem como da consciéncia digital em
geral.

Para estabelecer uma base sdélida,
iremos aprofundar os fundamentos
tedricos da autoconsciéncia e a sua
inter-relagdo  com a consciéncia
social. Deste modo, compreenderd os
fundamentos da autoconsciéncia e o
seu impacto nas nossas interacoes.
Numa era dominada pela tecnologia,
a consciéncia digital € também um
aspeto fundamental a compreender.

O modulo também explorarad as
oportunidades e os desafios da era
digital, lancando luz sobre os perigos
qgue se escondem por detras do uso
excessivo da Internet, garantindo que
estd bem informado sobre a
paisagem em mudanca.
129


https://www.freepik.com/free-photo/social-media-marketing-concept-marketing-with-applications_36295030.htm#query=awareness%20internet&position=16&from_view=search&track=ais

Kit de Sobrevivéncia |IADliber

O pano de fundo deste mddulo é o
aumento preocupante da
dependéncia da Internet (PDI). A
medida que a Internet se torna
cada vez mais integrada nas nossas
vidas, é essencial compreender o
seu potencial de dependéncia. No
final deste curso, terd uma
compreensao holistica da
autoconsciéncia, das dinamicas
sociais, das paisagens digitais e dos
riscos associados. Junte-se a nds
nesta viagem de autodescoberta e
de percecao situacional que o
capacitard tanto online como
offline.

E_% DEFINICAO: Autoconsciéncia

Gallagher & Zahavi (2008) explicam que:

Imagem: Freepik

"a autoconsciéncia é o reconhecimento consciente e a

compreensao dos proprios pensamentos, emocoes,
experiéncias e acoes. Envolve a capacidade de introspecao e
reflexao sobre si préoprio, levando a uma compreensao mais
profunda das motivagdes e comportamentos pessoais. Este
conceito tem sido amplamente discutido em Psicologia e
Filosofia."

Autoconsciéncia e Consciéncia Social

A autoconsciéncia refere-se a capacidade de um individuo para
introspecionar e reconhecer os seus proprios pensamentos, emogoes e
comportamentos. Envolve a compreensdao dos pontos fortes, das
fraguezas, dos valores e das motivagcdes de cada um. Os individuos com
autoconsciéncia estdo mais sintonizados com as suas experiéncias
interiores, o que lhes permite tomar decisdes informadas e empenhar-se
num autoaperfeicoamento eficaz.

A consciéncia social, por outro lado, envolve a percecdo e a
compreensao das emocgdes, necessidades e perspetivas dos outros em
contextos sociais. Engloba a empatia e a capacidade de interpretar com
exatidao sinais nao-verbais e dindmicas sociais. Os individuos
socialmente conscientes podem navegar nas relagdes interpessoais,
colaborar com sucesso e demonstrar sensibilidade cultural.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.1
Verificacao dos Limites Digitais

Fudamentacao:

Este exercicio promove a autoconsciéncia e ajuda os adultos a
combater a dependéncia da Internet, encorajando-os a
estabelecer e a respeitar os limites digitais na sua vida
guotidiana.

Como Aplicar o Exercicio:

Incorporar este exercicio na sua rotina didria, de preferéncia de
manha, para comecgar o dia com intencdo e autoconsciéncia
relativamente a sua utilizagdo da Internet.

Instrucoes:

1.Comece o dia com alguns minutos de mindfulness,
concentrando-se nas suas intenc¢des para o dia.

2.Pegue num bloco de notas ou utilize uma aplicagcao digital
para tomar notas no seu dispositivo.

3.Escreva as suas principais prioridades e objetivos para o dia,
tanto pessoais como profissionais.

4.Pense na forma como a Internet pode apoiar ou prejudicar
estas prioridades.

5.Estabeleca limites digitais especificos para o dia, por
exemplo, designando horas para verificar o correio eletrénico
e as redes sociais.

6.Esteja atento as suas atividades online ao longo do dia e, se
der por si a desviar-se dos seus limites, faga uma pausa e
reflita sobre o impacto.

7.No final do dia, reveja os seus limites digitais e avalie o grau
de cumprimento dos mesmos.

8.Reflita sobre a forma como a sua utilizagao da Internet se
coadunou com as suas prioridades e objetivos.

9.Faga os ajustes necessarios aos seus limites para o dia
seguinte, mantendo a auto-consciéncia em primeiro plano.

Recursos Necessarios

Um bloco de notas ou uma aplicagao de tomada de notas
digital, alguns minutos de mindfulness e um compromisso com
a autoconsciéncia e a definicdo de limites
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Essencialmente, a autoconsciéncia centra-se na compreensao de si proprio,
enquanto a consciéncia social se centra na compreensao dos outros e do
ambiente social. Ambas sao cruciais para a inteligéncia emocional e para
interacgdes saudaveis.

TIPOS DE CONSCIENCIA

No dominio da Psicologia, o conceito de autoconsciéncia engloba dimensdes
distintas que esclarecem a forma como os individuos se percecionam a si
préprios e as suas interagdes com o mundo que os rodeia. Dois tipos
fundamentais de autoconsciéncia - a autoconsciéncia privada e a
autoconsciéncia publica - revelam os meandros do nosso eu interior e
exterior, langando luz sobre a intrincada tapecaria da consciéncia humana.

Autoconsciéncia privada

A autoconsciéncia privada mergulha no dominio dos sentimentos e emogdes
pessoais que sdo frequentemente ocultados do mundo exterior. E a
introspecgao silenciosa que ocorre quando se da conta de emogdes que nao
se revelam facilmente aos outros. Por exemplo, sentir-se mal antes de um
exame importante ou sentir uma mistura de excitagao e nervosismo antes de
um evento importante, como um encontro. Estas emogdes sao
frequentemente partilhadas apenas com as pessoas do seu circulo intimo,
familiares préoximos ou amigos de confianga que compreendem o seu
mundo privado.

Autoconsciéncia publica

Por outro lado, a autoconsciéncia publica mostra a forma como a pessoa se
apresenta ao mundo exterior, especialmente em contextos sociais. Este
aspeto é particularmente crucial para os lideres que se encontram
frequentemente no centro das atengdes. Os lideres tém a responsabilidade
de estabelecer um padrao exemplar de comportamento e conduta, mesmo
que este nao esteja totalmente alinhado com a sua personalidade
subjacente. Esta consciéncia acrescida da forma como aparecem aos outros
é vital para manter o seu papel de influenciadores e decisores. Leva-os a
adotar comportamentos que se alinham com os seus papéis de lideranga,
demonstrando o comportamento esperado e inspirando os que os rodeiam.

Como seres humanos, havegamos na complexa interagdo entre estas duas
facetas da autoconsciéncia. O dominio privado encerra as nossas
vulnerabilidades pessoais, enquanto o dominio publico mostra a nossa
adaptabilidade e apresentacao social.

IADliber
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Esta interacdo dindmica entre a
autoconsciéncia privada e
publica acaba por moldar as
nossas interagoes, relagcdes e até
O nosso papel como lideres,
sublinhando a intrincada
interacdo  entre as  nossas
emogodes internas e o mMmundo
exterior.

Imagem: Freepik

Consciéncia social

DEFINICAO: Consciéncia social

Goleman (1995) descreve a consciéncia social como referindo-
se a:

"a capacidade de perceber, compreender e interpretar as emogoes,
necessidades, perspectivas e dinamicas de individuos e grupos
numa sociedade. Implica estar atento a sinais sociais, hormas
culturais e estruturas de poder subjacentes, permitindo aos
individuos navegar nas interagdes sociais com empatia, respeito e
uma compreensao mais ampla da interligacao das experiéncias
humanas."

A consciéncia social vai para além do simples facto de se estar
informado; implica um envolvimento empatico e informado com a
complexa tapegaria das experiéncias humanas e a interligagdo da
nossa comunidade global.

Numa sociedade cada vez mais digitalizada, a consciéncia social
desempenha um papel crucial na manutencéo de ligagoes
humanas significativas, apesar do fosso digital. Envolve a
compreensao das nuances da comunicagao online, o
reconhecimento das emocdes transmitidas através das interagdes
digitais e o reconhecimento das diversas perspetivas que surgem
nos espacos virtuais. A consciéncia social ajuda a contrariar o
potencial de isolamento e incompreensdo causado pela
comunicagao digital, promovendo a empatia e as interacgoes
inclusivas no dominio digital.
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Aspectos fundamentais da consciéncia social

A consciéncia social engloba uma série de competéncias necessarias para
navegar na dinamica interpessoal e compreender as complexidades do
comportamento humano em diferentes contextos sociais.

¢ Empatia: A empatia € uma componente fundamental da consciéncia
social. Implica compreender e partilhar os sentimentos dos outros,
colocar-se no seu lugar e reconhecer o seu estado emocional. A
empatia fomenta a compaixdo, ajuda a ultrapassar as diferengas e
promove relagdes mais saudaveis.

¢ Sensibilidade cultural: Num mundo diversificado, a sensibilidade
cultural é crucial. Ser socialmente consciente significa respeitar e
compreender os costumes, valores, crencas e tradi¢cdes de varios grupos
culturais. Permite uma interacdo e cooperagao respeitosas entre
culturas.

e Inclusdao: A consciéncia social envolve o reconhecimento e a
valorizagao da diversidade presente na sociedade, incluindo diferentes
ragas, etnias, géneros, orientacdes sexuais, estatutos socioeconémicos e
capacidades. A inclusdo promove a igualdade de oportunidades e a
justica social.

¢ Compreender as questdes sociais: Ter consciéncia social exige uma
compreensao das questdes sociais prementes que o nosso mundo
enfrenta, como a pobreza, a desigualdade, a discriminagcdo, a
degradagao ambiental e o acesso a educagao e aos cuidados de saude.
Esta consciencializagdo é essencial para promover mudancas positivas.

¢ Perspetiva global: A consciéncia social vai para além dos contextos
locais. Implica o reconhecimento da interligacdo de questdes globais,
como as alteragbes climaticas, a migracdo e as disparidades
econdmicas. Uma perspetiva global incentiva a colaboragcdo e a
cooperagao a uma escala mais alargada.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.2
Reflexao sobre o Detox Digital

Fundamentacao:

Este exercicio tem como objetivo sensibilizar os adultos para os
perigos da dependéncia da Internet, levando-os a refletir sobre os
seus habitos online e o seu impacto no bem-estar.

Como Aplicar o Exercicio:
Facilite este exercicio num contexto de grupo ou individualmente,
idealmente como pratica diaria.

Instrucoes:

1.Reserve 10-15 minutos de tempo ininterrupto.

2.Encontre um espaco calmo e confortavel, livre de distracdes
digitais.

3.Reflita sobre a sua utilizagao diadria da Internet, tendo em conta
as plataformas, a duragao e a finalidade das suas atividades
online.

4.Escreva os seus pensamentos e sentimentos sobre a forma como
a sua utilizacao da Internet afeta a sua vida quotidiana, as suas
relagdes e o seu bem-estar geral.

5.ldentifique as areas em que acredita que os seus habitos online
podem estar a ter um impacto negativo na sua vida.

Recursos Necessarios:
Caneta e papel ou um dispositivo digital de tomada de notas para
registar as reflexdes

Image: Freepik
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Beneficios da Consciéncia Social

A consciéncia social tem inumeros beneficios que enriquecem as interagdes
pessoais e sociais. Ao cultivar uma compreensao das emogoes, perspetivas e
contextos culturais dos outros, os individuos podem desenvolver empatia e
construir lagos mais fortes num mundo diversificado e interligado.

e Melhoria das relagdes: Os individuos socialmente conscientes estdo mais
sintonizados com as necessidades e emogdes dos outros, o que conduz a
uma comunicagdo mais eficaz e a relagdes mais fortes. Sdo ouvintes
competentes que podem dar apoio e compreensao quando necessario.

e Resolucao de conflitos: A consciéncia social ajuda a resolver conflitos,
promovendo a empatia e a compreensao. Permite aos individuos abordar
os desacordos com respeito e paciéncia, conduzindo a resolu¢cdes mais
produtivas.

¢ Crescimento pessoal: O desenvolvimento da consciéncia social incentiva
o crescimento pessoal e a autorreflexao. Desafia os individuos a
confrontarem-se com os seus preconceitos e a alargarem a sua visao do
mundo, o que conduz a uma compreensao mais profunda de si préprios e
dos outros.

o Lideranca eficaz: Os lideres socialmente conscientes sdo mais habeis a
motivar e inspirar as suas equipas. Compreendem os diversos pontos
fortes e desafios dos membros da sua equipa e conseguem criar um
ambiente de trabalho inclusivo e colaborativo.

¢ Impacto social: Os individuos socialmente conscientes tém maior
probabilidade de se envolver em ativismo social, trabalho voluntério e
esforgcos para criar mudangas positivas. Contribuem para a resolugdo de
problemas sociais e inspiram outros a juntarem-se a causa.

« Envolvimento civico: A consciéncia social impulsiona a participagcéo
ativa na vida civica. Os cidadaos informados tém mais probabilidades de
votar, de participar em debates publicos e de responsabilizar os seus
lideres.

e Redugcdo dos preconceitos e da discriminagdo: Uma maior
consciencializagdo das diversas experiéncias e origens ajuda a combater o
preconceito e a discriminagdo. Desafia os esteredtipos e promove uma
sociedade mais inclusiva e justa.

Imagem: Freepik
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A consciéncia social é a pedra angular
de uma sociedade compassiva, inclusiva
e justa. Envolve a compreensdao das
complexidades das experiéncias
humanas, a empatia com os outros e a
participagcdo ativa nos desafios e
oportunidades que o nosso mMmundo
apresenta. Ao cultivar a consciéncia
social, os individuos podem contribuir
para uma mudanga positiva, cultivar
relagbes  significativas e  tornar-se
cidadaos globais informados e
responsaveis.

Empatia

E% DEFINIGAO: Empatia

De acordo com Hoffman (2000):

"A empatia é a capacidade de compreender e partilhar os
sentimentos, pensamentos e experiéncias de outro individuo,
conduzindo frequentemente a um sentimento de ligacao
emocional e a um desejo de aliviar o seu sofrimento ou melhorar
0 seu bem-estar. Envolve a capacidade de se colocar no lugar de
outra pessoa, perceber o mundo a partir da sua perspetiva e
responder de uma forma compassiva e solidaria."

A empatia, um aspeto profundo e integral da interagdao humana,
estd no centro da consciéncia social, criando ligagdes e
enriquecendo a nossa compreensdo do mundo. E a capacidade
de nos ultrapassarmos a ndés proprios e de entrarmos em
sintonia com as emocgdes, perspetivas e experiéncias dos outros.
A empatia alimenta a chama da compaixao e permite que os
individuos naveguem na complexa tapecaria das relagdes
humanas com profundidade e sensibilidade.

A interligacao entre empatia e consciéncia social é a base de uma
sociedade que prospera na compreensdo mutua e na cooperacdo. E a
ponte que liga pessoas de diferentes origens, permitindo-lhes atravessar
as divisdes culturais e abragar o rico mosaico da diversidade humana. A
empatia aumenta a nossa consciéncia social, fomentando uma percecao
mais apurada das necessidades, lutas e alegrias vividas pelos que nos
rodeiam.

—
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A empatia € um espelho que reflete
nao s6 a nossa humanidade
partilhada, mas também as
complexidades Unicas que fazem de
cada individuo quem ele é. Exige
que escutemos com intencgdo,
observemos com o coragao aberto e
respondamos com bondade. Ao
fazé-lo, reconhecemos as histoérias
gue moldaram os outros e
estendemos uma mao de ligagao
genuina.

Através da empatia, oferecemos um
asilo para a vulnerabilidade. Quando
compreendemos verdadeiramente
as paisagens emocionais dos outros,
Criamos espagos seguros para que se
possam exprimir sem medo de
serem julgados. Este tipo de
ambiente fomenta a confianca e
abre a porta a conversas auténticas.
Abre o caminho para didlogos
construtivos que abordam questdes
sociais, bem como preocupacoes
pessoais.

Imagem: Freepik

A empatia, a dadiva que damos aos outros, € uma forga poderosa que
remove as barreiras da incompreensao e do preconceito. Derruba os muros
construidos pela ignorancia e pela intolerancia, substituindo-os por pontes
de respeito e aceitacdo. Num mundo onde as divisdes florescem
frequentemente, a empatia surge como uma luz de unidade, lembrando-
nos dos sonhos, medos e aspiracdes comuns que unem a humanidade.

Quando a empatia esta presente, as relagdes florescem. Amigos, familias,
comunidades e nagdes florescem porque se baseiam num profundo sentido
de empatia. E um ingrediente essencial na resolucdo de conflitos, apoiando
a humildade de olhar para além do prdprio ponto de vista e procurar um
terreno comum. Através da empatia, aprendemos que podem surgir
solugdes quando consideramos verdadeiramente as necessidades de todas

as partes envolvidas.

A empatia também apoia o crescimento pessoal. Ao mergulharmos nas
experiéncias dos outros, alargamos as nossas proprias perspetivas.
Aprendemos a ver o mundo através de diferentes prismas, reconhecendo a
rigueza das diversas culturas e origens. Esta expansdo da consciéncia
contribui ndo sé para o nosso desenvolvimento individual, mas também
para a sociedade no seu todo.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.3
A Ligacao Diaria da Empatia

Fundamentacao:

Este exercicio tem como objetivo combater a dependéncia da
Internet entre os adultos, promovendo a empatia e reforcando as
ligagdes emocionais com os outros no dominio digital.

Como Aplicar o Exercicio:
lIntegre este exercicio na sua rotina diaria para desenvolver
competéncias de empatia enquanto navega no mundo online.

Instrucgées:

1.Escolha um amigo, familiar ou contacto online com quem
gostaria de reforcar a sua ligagao.

2.Defina uma hora especifica todos os dias para um breve
encontro online, idealmente através de uma videochamada ou
mensagem de voz.

3.Dé prioridade a escuta ativa durante a conversa. Concentre-se
nas palavras, no tom e nas emogoes da pessoa.

4. Faca perguntas abertas sobre o dia, as experiéncias e os
sentimentos da pessoa para incentivar uma partilha mais
profunda.

5.Pratique a empatia, reconhecendo as suas emog¢des e validando
as suas experiéncias.

6.Partilhe uma historia pessoal ou uma reflexao relacionada com
as suas experiéncias, mostrando que compreende e se identifica.

7.Ofereca apoio ou assisténcia, se for caso disso, mostrando que se
preocupa com o seu bem-estar.

8.Conclua a conversa agradecendo o tempo e a disponibilidade da
pessoa.

9.Reflita sobre a ligacao significativa que criou e o impacto positivo
gue tem nas suas interagdes digitais.

Recursos Necessarios:

Acesso a uma plataforma de comunicagao (por exemplo, aplicagao
de videochamada, aplicagdo de mensagens), vontade de interagir
com os outros de forma empatica e um compromisso de "check-ins"
diarios

Imagem: Pexels
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A empatia, a capacidade de
compreender e partilhar  os
sentimentos dos outros, € uma
competéncia complexa e
multifacetada que se desenvolve
gradualmente ao longo da vida.
Envolve processos  emocionais,
cognitivos e comportamentais que
nos permitem relacionarmo-nos
com as experiéncias das pessoas
que nos rodeiam. @)
desenvolvimento da empatia pode
ser classificado em trés fases:
empatia emocional, empatia
cognitiva e empatia compassiva.
Cada fase baseia-se na anterior,
aumentando a nossa capacidade de
nos relacionarmos com os outros a
um nivel mais profundo.

Imagem: Freepi

1. Empatia emocional

A empatia emocional, frequentemente designada por empatia afetiva, é
a forma mais precoce e mais bdsica de empatia. Nesta fase, os
individuos sentem instintivamente o que os outros estdao a sentir.
Quando alguém sente alegria, tristeza, raiva ou dor, os individuos com
empatia emocional sentem uma reagao emocional semelhante. A
empatia emocional tem as suas limitagdes. Pode ser avassaladora e
conduzir potencialmente ao contdgio emocional, em que os individuos
ficam imersos nas emocdes dos outros ao ponto de perderem os seus
proprios limites emocionais. Isto pode levar ao esgotamento ou a
dificuldade em manter o bem-estar emocional.

2. Empatia cognitiva

A empatia cognitiva, também conhecida como tomada de perspetiva
ou empatia intelectual, envolve a compreensao e o reconhecimento das
emocoes e perspetivas dos outros sem necessariamente partilhar essas
emocoes. Os individuos nesta fase podem colocar-se mentalmente no
lugar de outra pessoa, vendo uma situacao do seu ponto de vista.
Embora a empatia cognitiva permita uma compreensao mais
controlada e objetiva das experiéncias dos outros, pode por vezes
carecer de ressonancia emocional. As pessoas podem compreender o
que outra pessoa sente, mas podem nao sentir uma forte ligacao
emocional. Isto pode levar a uma reacao superficial ou desinteressada as
emogodes dos outros.
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3. Empatia compassiva

A empatia compassiva, também designada por preocupacao empatica ou
angustia empatica, é a forma mais elevada de empatia. Combina a
ressonadncia emocional com a compreensdo cognitiva dos sentimentos e
experiéncias de outra pessoa. Vai além da compreensao e passa a querer
ativamente aliviar o sofrimento dos outros.

A empatia compassiva, embora poderosa, pode levar a fadiga emocional e
a angustia se nao for gerida adequadamente. O investimento emocional
nas dificuldades dos outros pode afetar o bem-estar mental e emocional de
um individuo. Além disso, a empatia compassiva pode levar a favoritismos
ou decisdes tendenciosas se o sofrimento emocional de alguém influenciar
o seu julgamento.

Limites do desenvolvimento da empatia:

e A empatia tende a ser mais forte para os individuos que sdo vistos como
fazendo parte do seu préprio grupo social. Este facto pode levar a
limitacdes na compreensao e na ligagao com pessoas de diferentes
origens culturais, sociais ou demograficas.

e Niveis elevados de empatia podem resultar em sobrecarga emocional,
em que os individuos ficam sobrecarregados com as emogdes dos
outros, o que leva a uma diminuicao da eficacia na ajuda ou no apoio.

e Os individuos podem ter dificuldade em sentir empatia por aqueles que
consideram responsaveis pelas suas préprias circunstancias, como as
pessoas que enfrentam uma dependéncia ou um comportamento
criminoso. Esta empatia seletiva pode dificultar a compreensao global.

e A exposicao continua ao sofrimento alheio, como acontece em
profissdes como os cuidados de saude e o trabalho social, pode levar a
fadiga da empatia, em que os individuos sofrem de exaustao emocional
e de reducao da capacidade de empatia.

e A capacidade de estabelecer limites emocionais é crucial para os
individuos empaticos. Exceder-se pode levar a negligenciar as
necessidades pessoais e o bem-estar emocional.

Em concluséao, o desenvolvimento da empatia progride através da empatia
emocional, da empatia cognitiva e da empatia compassiva, contribuindo
cada fase para uma compreensao mais profunda e matizada dos outros. No
entanto, a empatia tem os seus limites, incluindo uma potencial sobrecarga
emocional, preconceitos e fadiga. Reconhecer e gerir estas limitagdes ¢é
essencial para cultivar ligagdes empaticas saudaveis e eficazes.
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EXERCICIO DIARIO DE RETIRADA 6.4
Tempo Limite do Técnico Empatico

Fundamentacao:

Este exercicio tem como objetivo fomentar a empatia entre os
adultos que lutam contra a dependéncia da Internet, encorajando-os
a desligarem-se dos dispositivos digitais, permitindo-lhes uma
melhor ligagao as suas proprias emogoes e as emogdes das pessoas
que os rodeiam.

Como Aplicar o Exercicio:

Designar um periodo de tempo especifico todos os dias para se
desligar efetivamente dos dispositivos digitais, promovendo a
autoconsciéncia e a empatia através de interagdes significativas.

Instrucgoes:

1.Escolha um periodo didrio consistente, livre de compromissos de
trabalho, para uma pausa tecnoldgica empatica.

2.Comece por definir uma intencao para o periodo de pausa, como
a auto-descoberta ou a compreensao das emogdes dos outros.

3.Crie um espaco livre de tecnologia durante a sua pausa,
reduzindo o desejo de utilizar dispositivos digitais.

4. Faca exercicios de mindfulness, meditacdo ou respiragao
concentrada para incentivar a introspecao.

5.Entre em contacto com alguém - um amigo, familiar ou colega -
por telefone ou mensagem, ouvindo com empatia os seus
sentimentos.

6.Passe algum tempo ao ar livre, reconectando-se com a natureza e
fixando-se no presente.

7.Utilize este tempo para dar largas a sua criatividade, como
desenhar ou tocar um instrumento, explorando emocdes e outras
perspectivas.

8.Apdés o intervalo, escreva reflexdes sobre a experiéncia,
destacando as novas descobertas sobre empatia e auto-
consciéncia.

Recursos Necessarios:

Crondmetro ou relégio para controlar o tempo de pausa, area
designada sem tecnologia, didrio ou papel para registar as reflexdes,
materiais artisticos opcionais para expressao criativa
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CONSCIENCIA DIGITAL

O rapido avanco das tecnologias da informacgao e da comunicagao (TIC)
deu inicio a uma nova era caracterizada por uma conectividade e
acessibilidade a informacao sem precedentes. Esta transformacgao levou
ao aparecimento do que é comummente designado por "economia do
conhecimento’, em que a geragao, a distribuicao e a aplicagao do
conhecimento se tornam motores centrais do crescimento econémico e
do progresso social. No entanto, embora esta revolugao digital ofereca
imensas oportunidades, também traz um desafio premente: a
necessidade de consciencializagao digital.

DEFINICAO: Consciéncia Digital
De acordo com Smith (2020):

"A consciéncia digital refere-se a capacidade de os individuos
possuiremm uma compreensao consciente do mundo digital,
abrangendo a Internet, as plataformas online, as redes sociais, os
dispositivos digitais e as suas implicagcdes em varios aspectos da
vida. Implica estar ciente das oportunidades e dos desafios

apresentados pelas tecnologias digitais, bem como compreender o
seu impacto na privacidade, seguranca, consumo de informacao e
comunicagao interpessoal. Esta consciéncia permite que os
individuos tomem decisdes informadas, naveguem no panorama
digital de forma responsavel e se envolvam de forma critica com os
conteudos digitais."
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.5
O desafio da Consciencializagao Digital

Fundamentacao:

Este exercicio foi concebido para combater a dependéncia da Internet
entre os adultos, fomentando a consciencializagdo dos habitos online e
promovendo agdes praticas para reduzir os seus riscos.

Como Aplicar o Exercicio:

lIntegre este desafio na sua rotina didria para se envolver ativamente na
sua vida digital e dar passos significativos no sentido de uma presenca
online mais saudavel.

Instrugodes:
1.Antes de pegar no telemoével ou no computador de manha, pare um
momento para refletir sobre as suas intengdes para o dia.
2.Anote trés tarefas ou objetivos principais que pretende alcancgar, nao
relacionados com as redes sociais ou a havegagao excessiva na Internet.
3.Programe um temporizador para cada hora durante o seu dia de
trabalho ou de lazer.
4.Quando o temporizador disparar, afaste-se do ecra durante, pelo
menos, cinco minutos.
5.Utilize esse tempo para fazer alongamentos, dar um pequeno passeio
ou participar numa atividade nao digital.
6.Antes de abrir uma aplicacdo de redes sociais ou um site Web, faca
uma pausa e pergunte a si proprio por que razao o esta a fazer.
7.Limite as suas sessdes nas redes sociais a uma duracao especifica (por
exemplo, 15 minutos) e defina um temporizador.
8.Esteja atento as suas emogoes e reaccdes enquanto navega. Se notar
sentimentos negativos, considere deixar de seguir ou silenciar as fontes
que os despoletam.
9.Antes de se deitar, reveja as suas interagdes digitais ao longo do dia.
10.Reflita sobre os momentos em que se sentiu em controlo ou fora de
controlo relativamente a sua utilizagcao da Internet.
11.Escreva num didrio sobre quaisquer ideias ou desafios que tenha
encontrado e pense em estratégias para melhorar.
12.Designe areas especificas da sua casa onde os dispositivos digitais nao
sao permitidos, como a sala de jantar ou o quarto.
13.Crie oportunidades para interaccbes cara a cara ou atividades
analdgicas nessas zonas.
14.Reserve os ultimos 30 minutos antes de dormir para atividades sem
ecras.
15.Leia um livro, medite ou pratique uma rotina relaxante ao deitar.

Recursos Necessarios:

Um temporizador ou uma aplicacao para smartphone para controlar as
pausas de ecra de hora a hora, um didrio ou um bloco de notas para
reflexdao e o compromisso de praticar diariamente a consciéncia digital
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O desenvolvimento das TIC engloba
a proliferacdo de tecnologias digitais,
a Internet, a computagdo em nuvem
e varias formas de comunicagao
digital. Esta paisagem interligada
transformou  as  industrias, os
governos e as sociedades, dando
origem a uma economia baseada no
conhecimento. Numa economia
baseada no conhecimento, a
capacidade de criar, manipular e
tirar partido da informacao torna-se
um fator determinante para o
sucesso. A inovagao, o espirito
empresarial e a resolugao de
problemas sao impulsionados pela
disponibilidade de informacao e
pela capacidade de a analisar
eficazmente.

A economia do conhecimento
assenta na ideia de que a
informacdao nao ¢é apenas um
recurso, mas um ativo essencial. Os
paises e as organizagdes que
investem em infraestruturas de TIC e
na literacia digital estao em melhor
posicao para aproveitar o potencial
desta economia. Podem criar pdlos
de inovagao, atrair investimento
estrangeiro e desenvolver uma forga
de trabalho altamente qualificada
capaz de navegar pelas
complexidades da era digital.

Imagem: Freepik

O desafio da consciencializacao digital

Embora o desenvolvimento das TIC apresente oportunidades transformadoras,
também suscita preocupagdes quanto a consciencializagdo digital. A
sensibilizagcao digital engloba uma série de competéncias e conhecimentos,
incluindo a literacia digital, a seguranca online, a protecao da privacidade, o
pensamento critico e a cidadania digital responsavel. Muitas pessoas, sobretudo
em comunidades mal servidas, podem nao ter acesso a ferramentas e formacgao
digitais, agravando as clivagens e desigualdades digitais.
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A consciéncia digital é vital por varias razdes:

o A capacidade de navegar em plataformas digitais, compreender e avaliar
informacdes online e utilizar ferramentas digitais de forma eficaz é
essencial para participar na economia do conhecimento.

o A medida que mais aspetos da vida passam a estar online, os individuos
precisam de estar conscientes dos riscos de ciberseguranca, dos ataques
de phishing e de como proteger os seus dados pessoais.

e A abundéancia de informacado online exige que os individuos avaliem
criticamente as fontes e distingam entre informagdo credivel e
desinformacgao.

e A consciencializagao digital inclui a promogdo de um comportamento
respeitoso e ético online, o combate ao ciberbullying e a contribuicao
positiva para as comunidades digitais.

¢ Atualmente, muitos empregos exigem competéncias digitais e a falta de
consciéncia digital pode limitar a empregabilidade e as perspetivas de
carreira dos individuos.

Competéncias Digitais

E_% DEFINIGAO: Competéncias Digitais

De acordo com a Comissdo Europeia, Quadro de
Competéncias Digitais para os Cidadaos (DigComp),

"As competéncias digitais referem-se as capacidades e
competéncias necessarias para navegar, utilizar e comunicar
eficazmente através de tecnologias e plataformas digitais. Estas
aptiddes abrangem uma série de competéncias, desde tarefas
basicas como a utilizagao do correio eletronico e dos motores de
busca da Internet até capacidades mais avangadas como a
programacao, a analise de dados e a colaboragao online. Como o
panorama digital continua a evoluir, o desenvolvimento de
competéncias digitais solidas & essencial para participar na
sociedade moderna e na forga de trabalho."

As competéncias digitais englobam um vasto conjunto de capacidades que
permitem aos individuos utilizar eficazmente ferramentas, tecnologias e
plataformas digitais para diversos fins. medida que o mundo se torna cada
vez mais digitalizado, estas competéncias tornaram-se essenciais para o
envolvimento pessoal, educativo, profissional e social. As competéncias
digitais permitem que os individuos naveguem com confianga no
panorama digital, comuniquem de forma eficiente, avaliem criticamente os
conteudos online e utilizem a tecnologia para obter produtividade e
inovagao.
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Componentes das competéncias digitais

As competéncias digitais englobam uma gama diversificada de capacidades
que permitem aos individuos navegar eficazmente na paisagem digital e
utilizar a tecnologia para varios fins. Estas competéncias incluem:

o Literacia digital: No centro das competéncias digitais estd a literacia
digital. Esta envolve a compreensao das nogdes basicas de tecnologia,
incluindo a utilizagcdo de computadores, dispositivos mdveis e aplicagdes
de software. Inclui competéncias como escrever, utilizar sistemas
operativos, navegar em estruturas de ficheiros e gerir dados.

e Literacia da informagdo: As competéncias digitais abrangem a
capacidade de localizar, avaliar e utilizar informacdes de vérias fontes
online. A literacia da informacao inclui saber como efetuar pesquisas
eficazes na Internet, avaliar a credibilidade dos sites Web e discernir
informacao fiavel de desinformacao.

« Competéncias de comunicacgdo: E essencial uma comunicacdo digital
eficaz. Isto inclui a proficiéncia na utilizacdo de correio eletrénico,
mensagens instantaneas, videoconferéncia e plataformas de redes sociais.
As competéncias de comunicagao digital incluem a compreensao da
netiqueta (etiqueta online), o tom e a utilizacdo adequada da linguagem
em diferentes contextos.

« Sensibilizagcdo para a ciberseguranga: Com o aumento das ciber
ameagas, as pessoas tém de estar conscientes das melhores praticas de
segurancga online. Isto inclui o reconhecimento de tentativas de phishing,
a criagao de palavras-passe fortes e a compreensao da importancia das
atualizacdes de software para protecdo contra malware.

¢ Gestdo de dados: As competéncias digitais envolvem saber como gerir e
organizar ficheiros e dados digitais. Isto inclui a criagdao de pastas, a
utilizacdo de armazenamento na nuvem e a garantia de coépias de
seguranca dos dados para evitar perdas.

o Codificagdo e programacao basicas: A familiaridade com os conceitos
basicos de codificagdo permite aos individuos personalizar aplicagdes,
compreender a infraestrutura tecnoldgica e até criar programas simples.
Esta competéncia pode melhorar as capacidades de resolugcao de
problemas e de pensamento critico.

e Colaboracdo online: Na era digital, a colaboragdo acontece
frequentemente online. A proficiéncia na utilizagdo de ferramentas de
colaboragao, tais como plataformas de edicao de documentos e de gestao
de projetos baseadas na nuvem, é essencial para o trabalho em equipa e
para cenarios de trabalho remoto.

« Pensamento critico e literacia mediatica: As competéncias digitais
incluem a capacidade de avaliar criticamente os conteddos online,
reconhecer preconceitos, detetar desinformacdo e discernir fontes
crediveis. Isto é crucial numa era de sobrecarga de informagao.

o Capacidade de resolucdo de problemas: A proficiéncia na utilizacdo de
ferramentas digitais para resolver problemas é uma carateristica das
competéncias digitais. Isto pode envolver a resolugdao de problemas
técnicos, a utilizacdo de software para analise de dados ou a procura de
solugdes criativas através de meios digitais.
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« Adaptabilidade e aprendizagem continua: Dado o ritmo acelerado da
evolucado tecnoldgica, as competéncias digitais incluem também a
capacidade de adaptacdo a novas ferramentas e tecnologias. E essencial
estar aberto a aprendizagem e manter-se atualizado sobre as tendéncias
digitais.

e Cidadania digital: Ser um cidaddo digital responsavel faz parte das
competéncias digitais. Isto implica respeitar a privacidade dos outros
online, praticar um comportamento ético e compreender o potencial
impacto das suas agdes online.

Importancia das Competéncias Digitais

No mundo atual em rapida evolucao, a aquisicdo de competéncias digitais ja
nao é uma escolha; € uma necessidade que permite aos individuos prosperar
num ambiente cada vez mais digitalizado. As competéncias digitais, que
englobam um espetro de proficiéncias, sao vitais para o crescimento pessoal, a
progressao escolar, o sucesso profissional e a participacao ativa na sociedade.

As competéncias digitais servem de ponte para interagir eficazmente com o
vasto dominio dos meios de comunicacao digitais. Permitem que os
individuos aproveitem o potencial das ferramentas, plataformas e conteudos
digitais para uma multiplicidade de objetivos. Quer se trate de atividades
profissionais, educativas ou recreativas, as competéncias digitais permitem-
nos navegar com confiangca nas complexidades dos meios de comunicacado
digitais.

As competéncias digitais basicas sao indispensaveis para participar
plenamente na paisagem social moderna. A comunicagdo, o acesso a
informacao e a utilizacdo de servicos digitais tornaram-se parte integrante da
vida quotidiana. Desde manter o contacto com amigos e familiares até
aceder a servicos governamentais e recursos educativos, as competéncias
digitais permitem-nos navegar nestas atividades de forma eficiente e com
confianga.

Imagem: Freepik
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.6
Desafio de Sensibilizagao Digital

Fundamentacgdo:

Este exercicio tem como objetivo sensibilizar os adultos para os
perigos da dependéncia da Internet, ao mesmo tempo que
promove o desenvolvimento de competéncias digitais essenciais
necessarias para um comportamento online responsavel.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes devem comprometer-se a realizar um "Desafio de
Sensibilizacdo Digital" diario de 30 minutos durante um
determinado periodo (por exemplo, uma semana), durante o qual
reduzirao conscientemente a sua utilizacao da Internet.

Instrucoes:

1.Defina uma hora especifica todos os dias para o seu Desafio de
Consciencializagcao Digital, idealmente quando estiver mais
propenso a uma utilizacdo excessiva da Internet.

2.Antes de comecgar, crie uma lista de tarefas ou
responsabilidades essenciais online que deve cumprir durante
este desafio (por exemplo, correio eletrénico do trabalho,
comunicagao com a familia).

3.ldentifique as actividades online nao essenciais ou que
desperdicam tempo que evitara durante o desafio (por
exemplo, redes sociais, navegagao sem sentido).

4.Durante o seu desafio didrio de 30 minutos, concentre-se
apenas nas suas tarefas online essenciais e evite distragoes.

5.Utilize este tempo para melhorar as suas competéncias digitais,
como aprender um novo programa de software, pesquisar um
tépico ou praticar medidas de seguranca online.

6.Mantenha um diario para registar o seu progresso, 0os seus
sentimentos e quaisquer conhecimentos adquiridos com este
exercicio.

Recursos Necessarios:

e Um temporizador/relégio ou um smartphone com fungdo de
temporizador

e Um diario ou caderno para registar os pensamentos e o
progresso
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Trés aspectos cruciais das competéncias digitais

Utilizacdao de meios digitais
Trata-se da capacidade de
interagir com as tecnologias
digitais, desde os sistemas
operativos as  aplicagbes. O
dominio destas competéncias
permite-nos criar, consumir e
manipular conteudos digitais sem
problemas.

Imagem: Ereepik Compreensao e avaliacdo critica
As competéncias digitais
englobam a capacidade de
compreender e avaliar
criticamente as varias facetas dos
meios de comunicacao digitais.
Isto implica discernir a exatidao e
a credibilidade da informacgao
online, reconhecer preconceitos e
distinguir entre fontes fiaveis e
desinformacao.

Comunicacgao eficaz

A proficiéncia em competéncias
digitais facilita a comunicagcao em
diversos contextos. A era digital
exige a capacidade de comunicar
através de varios canais digitais,
seja por correio eletrdnico,
plataformas de redes sociais,
videoconferéncia ou ferramentas
de colaboragao.

Imagem: Freepik

Além disso, a medida que as competéncias digitais se tornam mais
prevalecentes e avancadas, estdao a tornar-se determinantes para o
desenvolvimento econdémico. A capacidade de utilizar a tecnologia para a
inovagao, o espirito empresarial e a produtividade transformou os setores e a
dinamica do mercado. As pessoas dotadas de competéncias digitais
avancadas estdo mais bem equipadas para dar contributos significativos
para a economia global. Essencialmente, as competéncias digitais sdo um
fator de dinamizagdo da vida moderna, estando na base de varias
dimensdes da nossa existéncia. Fazem a ponte entre os individuos e o vasto
universo digital, permitindo-nos comunicar, aprender, criar e contribuir
eficazmente. Ignorar ou negligenciar o desenvolvimento destas
competéncias pode conduzir ao isolamento, a perda de oportunidades e a
um crescimento pessoal e profissional limitado.
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.7
Desenvolvimento de Competéncias Digitais

Fundamentacao:

Este exercicio tem como objetivo abordar a dependéncia da Internet
entre os adultos, fomentando competéncias digitais cruciais e
promovendo um envolvimento consciente online.

Como Aplicar o Exercicio:

Inclua este exercicio na sua rotina diaria para desenvolver
competéncias digitais essenciais e reduzir o risco de dependéncia da
Internet.

Instrucoes:

1.Escolha uma competéncia digital especifica que queira melhorar
(por exemplo, gestao do tempo, privacidade online, pensamento
critico).

2.Reserve 20 a 30 minutos por dia para trabalhar ativamente nesta
competéncia enquanto utiliza a Internet.

3.Comece por pesquisar e identificar recursos online com boa
reputagcdo (artigos, cursos, videos) relacionados com a
competéncia escolhida.

4 Dedigue um tempo especifico para estudar e praticar a
competéncia, aplicando o que aprendeu.

5.Reflita sobre o seu progresso e os desafios encontrados durante a
Sessao.

6.Crie um breve registo no didrio, resumindo a sua experiéncia e as
suas ideias.

7.Pense em como a aplicagdo desta competéncia pode melhorar
as suas interagcoes online e reduzir o tempo gasto em atividades
ndo essenciais na Internet.

8.Defina objetivos especificos para a pratica do dia seguinte, de
modo a continuar a sua jornada de desenvolvimento de
competéncias.

9.Expanda gradualmente o seu repertdrio de competéncias digitais
ao longo do tempo.

Recursos Necessdrios:
Acesso a Internet.
Um dispositivo para pesquisa e pratica.
Um bloco de notas ou uma aplicagdo de anotagdes digitais para
escrever um diario.
Um compromisso com o desenvolvimento diario de
competéncias
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Como as tecnologias digitais continuam a
evoluir, investir em competéncias digitais
é o0 mesmo que investir na propria
capacidade de adaptagao, aprendizagem
e sucesso na dinamica era digital. E um
caminho para a cidadania ativa, o sucesso
escolar, a progressao na carreira e o
envolvimento holistico com o mundo que
nos rodeia. Num mundo em que a
literacia digital é sindbnimo de capacitacao,
as competéncias digitais sdo o passaporte
para prosperar no século XXI.

Imagem: Freepi_T{

PERIGOS DA UTILIZAGAO DA INTERNET

A Internet, um vasto e interligado reino de informacao e conectividade,
oferece oportunidades ilimitadas, mas também alberga uma série de
perigos que exigem uma consciéncia vigilante e precaucao. A natureza nao
regulamentada da esfera online significa que os utilizadores nao se podem
dar ao luxo de ser complacentes. No meio do fascinio das paisagens digitais,
riscos ocultos como o roubo de dados, a violéncia virtual e outros fenémenos
negativos sublinham o imperativo de um comportamento online cauteloso.
Cada um de nos, independentemente das nossas atividades digitais, € um
alvo potencial para estas ameagas virtuais.

Ameacas a ciberseguranca

O panorama digital esta repleto de vulnerabilidades de ciberseguranca que
podem ter consequéncias graves. A pirataria informatica, o acesso nao
autorizado a sistemas informaticos, deixa os utilizadores vulneraveis ao
roubo de identidade, a perdas financeiras ou a divulgagao de informagdes
pessoais. O phishing, uma técnica enganosa, leva os utilizadores a revelar
dados sensiveis. A distribuicdo de malware, software nocivo concebido para
se infiltrar nos sistemas, pode comprometer a seguranga dos dados e
perturbar as operacdes. O roubo de identidade, a aquisicao maliciosa de
informacdes pessoais, pode levar a ruina financeira e a uma profunda
invasao da privacidade.

Fraudes e burlas online

A Internet é um terreno fértil para os burldes. Os utilizadores podem,
inadvertidamente, ser vitimas de esquemas que prometem ganhos
financeiros, prémios de lotaria ou caridade, conduzindo a perdas financeiras
significativas ou a usurpacdo de identidade. O anonimato do mundo digital
encoraja os autores de fraudes, tornando dificil distinguir as oportunidades
legitimas das falsas.
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Invasédo da privacidade

A privacidade, uma pedra angular da liberdade pessoal, é suscetivel de ser
invadida na era digital. A extensa recolha de dados dos utilizadores pelas
plataformas online e pelos anunciantes suscita preocupacdes quanto a
potencial utilizagdo indevida de informagdes pessoais. A fronteira entre a
conveniéncia e a vigilancia esbate-se a medida que os algoritmos seguem
os comportamentos online para adaptar anuncios e recomendacdes.

Ciberintimidacao e assédio

A Internet proporciona uma plataforma de conectividade, mas também
pode amplificar comportamentos negativos. O cyberbullying, a utilizagao
da comunicacao digital para assediar ou intimidar, afeta utilizadores de
todas as idades. O facto de o mundo virtual ndo ter presenca fisica encoraja
0s agressores e o impacto psicoldégico nas vitimas pode ser grave.

Exposi¢cdo a conteldos inadequados

A natureza sem fronteiras da Internet significa que os utilizadores podem
encontrar conteudos explicitos, violentos ou de outra forma inadequados, o
que pode ter efeitos adversos no bem-estar mental e emocional,
especialmente para os jovens utilizadores.

Vicio e tempo de ecra excessivo

O sedutor mundo digital pode fomentar comportamentos viciantes,
resultando em tempo de ecra excessivo e na negligéncia das atividades do
mundo real. A perturbacdo de dependéncia da Internet (PDI) sublinha a
luta para encontrar um equilibrio entre a vida online e a vida offline,
conduzindo frequentemente ao isolamento social e a diminui¢cdo da saude
mental.

Dependéncia de Inteligéncia Artificial

A dependéncia da inteligéncia artificial (IA) refere-se a preocupacao
emergente de os individuos se tornarem excessivamente dependentes de
tecnologias e servicos orientados para a IA. Como consequéncia crescente
da utilizacdo excessiva da Internet, este fendmeno é alimentado pela
conveniéncia, experiéncias personalizadas e gratificagdo instantanea que as
plataformas alimentadas por IA oferecem. As pessoas podem desenvolver
comportamentos compulsivos, passando quantidades excessivas de tempo
a interagir com assistentes virtuais, algoritmos de redes sociais ou
realidades virtuais imersivas, levando ao isolamento social, a diminuicao da
atividade fisica e a negligéncia das responsabilidades do mundo real. Esta
dependéncia viciante da IA realga um dos perigos decorrentes da utilizagao
generalizada da Internet e sublinha a importancia de promover um
envolvimento tecnoldgico equilibrado e consciente.
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Desinformacao e noticias falsas

A rapida disseminagao de informacao online faz da Internet um terreno fértil
para a desinformacao e as noticias falsas. As informagdes enganosas ou falsas
podem espalhar-se rapidamente, influenciando a percecao do publico e a
tomada de decisdes e prejudicando a busca da verdade.

Neste cenario digital complexo, a responsabilidade de se proteger a si préoprio
e aos outros recai sobre os ombros de cada utilizador da Internet. Encontrar
um equilibrio entre as vantagens da conetividade digital e os riscos que lhe
estao associados exige nao sé solugdes tecnoldgicas, mas também um
compromisso coletivo para promover um ambiente em linha mais seguro.

A omnipresenga da Internet acarreta muitos riscos que exigem uma
consciéncia vigilante. A esfera digital, embora ofereca enormes
oportunidades, esta repleta de perigos como o roubo de dados, a violéncia
virtual e as ciber ameacas. A natureza nao regulamentada da esfera online
sublinha a necessidade de um comportamento cauteloso online. As ciber
ameacgas, como a pirataria informatica, o phishing e a usurpacao de
identidade, tém consequéncias graves, comprometendo a seguranca dos
dados e das informacdes pessoais. As burlas e os esquemas de fraude online
exploram a vulnerabilidade dos utilizadores, conduzindo a perdas financeiras
e a usurpacao de identidade. A invasao da privacidade, a ciberperseguicao, a
exposicao a conteudos inadequados e o potencial de dependéncia do tempo
excessivo passado em frente a um ecra sao também ameagas comuns. A
rapida difusdo de informacado na Internet intensifica a desinformagao e as
noticias falsas. Navegar neste panorama digital exige educacdo,
sensibilizacdo e a adocao de praticas de ciberseguranca para garantir um
espaco online mais seguro para todos.

lt"j‘\

Imagem: Freepi
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.8
Desconectar-se da Desinformacao

Fundamentacgao:

Este exercicio aborda a dependéncia da Internet, ao mesmo
tempo que ajuda os adultos a tornarem-se consumidores mais
perspicazes da informagao online, reduzindo o risco de cair na
desinformacao e nas noticias falsas.

Como Aplicar o Exercicio:

E melhor incorporar este exercicio na sua rotina didria de
utilizagdo da Internet e das redes sociais para desenvolver
competéncias de pensamento critico e criar resisténcia a
desinformacao.

Instrucoes:

1.Selecione uma altura especifica todos os dias para dedicar 15 a
20 minutos a este exercicio, de preferéncia antes de entrar nas
redes sociais ou nos sites Web de noticias.

2.Comece por escolher um artigo noticioso recente ou uma
publicagdo nas redes sociais.

3.Leia o conteudo selecionado de forma critica, prestando
atencao a fonte, a linguagem utilizada e a eventuais
preconceitos.

4. Verificar os factos das informacgdes apresentadas utilizando
fontes respeitaveis ou sites Web de verificacao de factos.

5.Refletir sobre a fiabilidade da fonte original e a exatidao da
informacao.

6.Considerar as potenciais consequéncias de acreditar e partilhar
informacgdes falsas.

7.Se o conteudo se revelar desinformativo ou enganador, tome
nota do facto.

8.Partilhe as suas descobertas ou preocupagdes com um amigo
ou familiar de confianca para fomentar um sentido de
responsabilidade no combate a desinformacao.

9.Conclua o exercicio com o compromisso de estar mais atento
as informacgdes que consome e partilha online.

Recursos Necessdrios:

e Acesso a Internet para pesquisa e verificagdo de factos, um
dispositivo para ler conteudos online e vontade de avaliar
criticamente a informacao
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EXERCICIO DE RETIRADA DO DIARIO 6.9
Reflexao Sobre o Risco Digital

Fundamentacdo:

Este exercicio foi concebido para combater a dependéncia da
Internet entre os adultos, salientando os potenciais perigos da
utilizagdo excessiva da Internet e promovendo uma maior
consciencializagdo dos seus impactos negativos. Através deste
exercicio, os individuos podem desenvolver uma compreensdao mais
profunda dos potenciais perigos associados a utilizagao excessiva da
Internet, capacitando-os a fazer escolhas mais conscientes e
equilibradas relativamente aos seus comportamentos online.

Como Aplicar o Exercicio:

Os participantes envolvem-se numa pratica diaria de reflexao sobre
0s potenciais riscos associados a sua utilizacdo da Internet,
encorajando uma reflexao consciente sobre os seus comportamentos
online.

Instrucdes:

1.Dedique alguns minutos por dia para refletir sobre a forma como
a sua utilizagcdo da Internet pode estar a afetar a sua saude
mental, as suas relagdes e o seu bem-estar geral.

2.Considere as atividades, aplicacdes ou sites Web especificos que
consomem a maior parte do seu tempo online e a forma como
podem contribuir para sentimentos de isolamento, stress ou
produtividade reduzida.

3.Avalie se os seus habitos digitais estdo a prejudicar a sua
capacidade de se envolver em interagdes presenciais, de se
dedicar a passatempos ou de manter um equilibrio saudavel entre
a vida profissional e pessoal.

Recursos Necessarios:
Um diario ou uma aplicagao de anotagdes digitais para reflexdao

RESUMO

A autoconsciéncia envolve o reconhecimento dos préprios pensamentos,
emocdes e comportamentos, enquanto a consciéncia social se refere a
compreensao dos sentimentos, necessidades e perspetivas dos outros.
Ambas sdao fundamentais para a inteligéncia emocional e para interagdes
saudaveis. A auto-consciéncia privada envolve a introspegao dos
sentimentos pessoais, enquanto a auto-consciéncia publica se refere a
forma como alguém se apresenta num contexto social.

IADliber




Kit de Sobrevivéncia IADliber

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 6.10
Reflexao Cuidadosa na Internet

Fundamentacao:

Este exercicio visa promover uma utilizagdo consciente da
Internet entre os adultos, incentivando-os a refletir sobre os seus
habitos online e a fazer escolhas conscientes para atenuar os
potenciais perigos da utilizagdo excessiva da Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

Incorpore este exercicio na sua rotina diaria, de preferéncia ao fim
do dia, para refletir sobre as suas interacdes digitais e tomar
medidas proactivas no sentido de uma experiéncia online mais
saudavel.

Instrugoes:

1.Reserve alguns minutos num espaco calmo e confortavel, onde
nao seja incomodado.

2.Comece por respirar fundo para relaxar e concentrar-se.

3.Reflicta sobre a sua utilizagdo da Internet ao longo do dia,
pensando nos sites Web, aplicagdes e atividades com que se
envolveu.

4.Pense nas razoes por detras das suas interagdes online. Foram
produtivas, informativas ou meramente habituais?

5.l1dentifigue os momentos em que sentiu que a sua utilizacao
da Internet pode ter ultrapassado um limite ou afetado
negativamente o seu bem-estar.

6.Pergunte a si proprio como pode ajustar os seus habitos online
de modo a alinha-los melhor com os seus valores e objetivos.

7.Planeie acdes especificas para melhorar a sua utilizacao da
Internet, como definir limites de tempo para determinadas
aplicagcdes ou dedicar momentos do seu dia sem ecras.

8.Visualize o impacto positivo que estas mudangas podem ter na
sua vida quotidiana, incluindo maior produtividade, maior
bem-estar e melhores relagdes.

9.Conclua o exercicio com um sentido de objetivo e um
compromisso para implementar as alteragdes que identificou.

Recursos Necessdrios:

Um espago calmo, um diario ou bloco de notas e vontade de
refletir sobre os seus habitos na Internet com mindfulness.
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A consciéncia social é entendida como a capacidade de compreender a
dinamica social, praticar a empatia e aceitar a diversidade. Engloba aspetos
como a sensibilidade cultural, a inclusao e a compreensao das questdes sociais
a escala global. Existe uma forte ligacdao entre empatia e consciéncia social, o
que realgca o papel da empatia na promogdo da compreensdao e da
colaboragao.

As aptiddes digitais sdo enumeradas como competéncias essenciais para
navegar na era digital. Estas competéncias incluem a literacia digital, a
comunicacao, a seguranga online, o pensamento critico e o comportamento
digital responsavel. Atualmente, salienta-se que as competéncias digitais nao
se referem apenas a proficiéncia técnica, mas também a adaptagao as novas
tecnologias e ao comportamento ético online. Apesar dos beneficios da
paisagem digital, os seus riscos sao cada vez mais evidentes. As ameagas a
ciberseguranga, a fraude em linha, a invasdao da privacidade, a ciber
perseguicao e a exposicao a conteudos inadequados sao riscos potenciais para
qualquer utilizador da Internet. A propagacao de desinformacgao e de noticias
falsas online sublinha a importancia de uma abordagem critica.

Em conclusdo, o mddulo sublinha a importancia da autoconsciéncia, da
consciéncia social, das competéncias digitais e de um comportamento online
cauteloso no mundo contemporaneo. Destaca a necessidade de os individuos
estarem bem equipados com estas competéncias e conscientes dos potenciais
riscos associados a utilizagcao da Internet para prosperarem na era digital,
mantendo um equilibrio saudavel entre experiéncias virtuais e reais.

A autoconsciéncia e uma avaliagao fidvel da situagcdo desempenham um papel
crucial na compreensdo e no tratamento da dependéncia resultante da
utilizacao da Internet. Os individuos precisam de reconhecer os seus proprios
padrdes de comportamento, os estimulos emocionais e o impacto que a
utilizacao excessiva da Internet tem no seu bem-estar. O desenvolvimento da
autoconsciéncia permite-lhes fazer uma avaliacdo fidvel da situacéo,
identificando quando a utilizacao da Internet se torna compulsiva e prejudicial.
Esta consciéncia permite que os individuos tomem medidas proativas,
estabelecam limites e procurem o apoio adequado para gerir e ultrapassar
eficazmente a dependéncia da Internet.

Imagem: Freepik
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Moédulo 7

Prevencao da
Perturbacao de
Dependéncia da

Internet

INTRODUCAO

Ao longo do curso, terd
aprendido varias metodologias e
estratégias que pode
implementar para reduzir e
ajudar a ultrapassar a PDI em
adultos com dificuldades. Como
sabe, a dependéncia da Internet
é considerada nova e ainda ha
debate e discussao sobre o que
pode ser considerado
dependéncia da Internet e os
seus efeitos. Assim, existem varios
estudos sobre esta nova
dependéncia e os profissionais e
especialistas na area apresentam
inUmeras estratégias e passos a
seguir para ajudar a ultrapassa-la.

Imagem: Pexels
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Apesar disso e da incessante
popularidade das redes sociais e
das novas tecnologias, nao existem
estudos baseados Unica e
exclusivamente na prevencgao deste
tipo de dependéncia. Poderiamos
pensar que o esforgo para prevenir
a dependéncia é maior do que o
esforco para a ultrapassar e tratar,
mas nido é esse o caso. E por isso
que neste modulo vamos
apresentar-lhe varias estratégias
gue pode implementar para ajudar
a prevenir a dependéncia da
Internet.

Como ja estudou anteriormente
noutros maodulos, existem
diferentes fatores e sintomas desta
dependéncia, pelo que nao nos
vamos alongar muito sobre eles. No
entanto, como vera ao longo deste
maodulo, os fatores sociais
desempenham um papel
importante na prevencdao da
dependéncia da Internet. Existem 2
tipos principais de prevencao:
universal e seletiva. A seguir,
abordaremos um pouco mais
pormenorizadamente cada um

destes dois tipos.
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|[E=] peFINIGAO: Prevencio Universal

A Prevengao Universal é uma prevencao que se aplica a
populacdo em geral, sem énfase num setor especifico da
populacao desfavorecido e em situacao dificil, quer profissional
quer pessoalmente, uma vez que se centra na reducao dos
riscos futuros de desenvolvimento de PDI em populagdes sem
qualquer fator de risco aparente.

No entanto, podemos associar esta prevencao aos jovens adultos sob
a forma de prevencao precoce.

Poderao estar a perguntar-se, entdo, que tipo de estratégias estao
incluidas na prevencgao universal? Estao, por exemplo, as campanhas
de promogdo da saude divulgadas através dos meios de
comunicagao tradicionais, como a televisao.

O excesso de tempo online
em detrimento das

no desenvolvimento acg‘giﬁ?ﬂgg;ﬁé}g%ﬁ:' jogos de azar online, gastos
psicossocial das criangas P (S excessivos em artigos de jogos

devido a exposicao a o ortumgzggzsg):lgé?feira ea ou pornografia
conteldos violentos ou P

P salide das pessoas com esta
sexuais inade: o 2o
il Insieag)ueeios dependéncia

Pode ter um impacto

Fornecer educagdo sobre * Limitar o tempo das ¢ Proibicdo da utilizagdo de
os media as criangas . corlan_(;asd - ) cartdes de crédito
A educacéo e o reforco da atrr)g\?éess d: a#atfd_wgr%uec;g * Opcées de auto-controlo
medioliteracia dos pais

software
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Como ja referimos
anteriormente, o nNosso
publico-alvo final sao os
adultos em situacgoes
desfavorecidas, pelo que, a
partir de agora, nos
centraremos na prevengao
/ 2 seletiva que incide sobre
Image: Pexels T ) este sector especifico.

A prevengao selectiva esta reservada a subpopulagdes de risco que
apresentem alguns dos seguintes fatores

o Fatores psicopatoldgicos (PHDA, perturbacdes depressivas e de
ansiedade, fobia social).

o Caracteristicas da personalidade

o Caracteristicas fisioldgicas

o Fatores sociodemograficos (desvantagem econdémica da familia)

e Situacgdo atual da pessoa afetada (soliddo, stress)

E_% DEFINIGCAO: Prevencéo Seletiva

Elisardo Becona Iglesias (2002) descreve a prevencao seletiva

como "aquela que se dirige a um subgrupo da populagao-alvo que
tem um risco mais elevado de ser consumidor de droga do que a
média das pessoas dessa idade. E, portanto, dirigida a grupos de
risco".

Para o efeito, propomos 8 estratégias diferentes para prevenir a
dependéncia da Internet:

1.Estabelecer limites claros para a utilizagao da Internet.

2.Incentivar as atividades e os passatempos offline.

3.Incentivar as interagdes sociais cara a cara.

4. Estabelecer zonas ou horarios sem tecnologia.

5.Educar sobre a utilizagdo responsavel da Internet e a seguranca
online.

6.ldentificar fatores desencadeantes.

7.Criar um sistema de apoio.

8.Praticar o autocuidado e a gestao do stress
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ESTABELECER LIMITES CLAROS PARA A UTILIZACAO DA
INTERNET

Estabelecer limites provou ser crucial para cuidar de nds préprios e dar
prioridade as nossas necessidades. S3o essenciais para nos
conhecermos a nds proprios e ajudar os outros a conhecerem-nos.
Permitem-nos estabelecer relagdes saudaveis e equilibradas, quer com
outras pessoas, quer, como neste caso, com as novas techologias.

Estabelecer limites para o tempo que podemos passar na Internet e
nas atividades que implicam a utilizagdo de um ecra ajuda a criar um
bom habito de utilizagdo e uma rotina que favorece e potencia os
beneficios da utilizagdo da Internet, em vez de realcar as suas
desvantagens.

Uma boa ideia para desenvolver esta estratégia é criar um horario que
inclua periodos designados para a utilizagcao da Internet, bem como
para atividades offline. Reservar um tempo no hordrio em que o
utilizador pode utilizar a Internet incentiva a criatividade e um
sentimento de dependéncia dos dispositivos com acesso a Internet.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.1
Criar um Calendario

Fundamentacao:

Defina horarios especificos para a utilizagao da Internet e cumpra-os.
Atribua periodos especificos para tarefas importantes como o
trabalho, o estudo e o desenvolvimento pessoal.

Como Aplicar o Exercicio:
Ao estruturar o seu tempo, terd menos probabilidades de vaguear
online sem pensar. Para o conseguir, comece por definir prioridades
para as suas tarefas diarias.

Instrucodes:
1.Crie uma longa lista de todas as suas tarefas
2.Enumere-as por grau de importancia
3.Marque os compromissos e as datas de vencimento
4.Seja flexivel, escreva as tarefas na sua agenda e mantenha-a a
mao

Recursos Necessarios:
e Agenda ou caderno.
¢ Canetas.
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INCENTIVAR AS ATIVIDADES E OS PASSATEMPOS OFFLINE

Numerosos estudos demonstraram os beneficios das atividades ao ar
livre, como o desporto, as atividades criativas como a pintura, a danga, o
canto, etc. Um dos principais beneficios de passar tempo ao ar livre,
especialmente se estiver rodeado pela natureza, é a redugao do stress,
gue, como vVvimos anteriormente, é um dos fatores-chave no
desenvolvimento da dependéncia da Internet. Desta forma, estariamos a
abordar diretamente uma das causas desta dependéncia.

No que diz respeito a pratica desportiva, varios estudos demonstraram os
beneficios que esta tem para a nossa saude fisica e mental. O exercicio
fisico melhora a capacidade de adormecer e reduz a possibilidade de
sofrer de depressao e ansiedade, entre outros. A atividade fisica estimula
diferentes substancias quimicas cerebrais que o ajudam a sentir-se mais
feliz e mais relaxado, além de |he dar uma sensagao de realizagdo e
orgulho por atingir novos objetivos. Tudo isto aumenta a sua autoestima
e saude mental, o que tem um efeito direto no desenvolvimento de
dependéncias como a dependéncia da Internet.

Manter-se ativo ndo deve ser uma tarefa dificil. Torne-a
divertida, dance, envolva os seus amigos, inscreva-se numa
aqula de artes marciais, etc. Ha muitas opgoes!

EXERCICIO DIARIO DE RETIRADA 7.2
Projeto DIY (Faga vocé mesmo) - Pintar
Velas
Fundamentacao:
Participe em projetos de DYI (faga vocé mesmo) em sua casa ou explore
passatempos que envolvam atividades praticas. Quer se trate de renovar
mobilidrio, jardinagem ou construir algo de raiz, estes projetos mantém-
no ocupado e proporcionam uma sensagao de realizagao.

Como Aplicar o Exercicio:

Utilize um pano limpo para limpar as velas com alcool. Isto ira remover o
cotao e os detritos para obter uma superficie lisa. Utilize marcadores de
tinta ou tinta para artesanato para desenhar uma série de pontos, flores e
padroes.

Instrucoes:
e Trabalhe num lado e deixe-o secar completamente antes de passar
para o outro lado.

Recursos Necessarios:
e Velas e tinta.
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INCENTIVAR AS INTERACCOES SOCIAIS FACE-A-FACE

As relagdes sociais também foram
afetadas pela era da digitalizacao,
criando uma mudanca drastica na
forma como comunicamos.
Encontrar-se para tomar um café
com os amigos e contar o que
fizeram no fim de semana foi
substituido por uma mensagem
de WhatsApp ou, na melhor das
hipdteses, por uma videochamada
rapida.

Esta situagcao nao sé prejudicou a
comunicacao entre as pessoas,
dando origem a zangas ou mal-
entendidos que, no pior dos casos,
terminam com o fim da relagao,
seja ela amorosa, de amizade ou
familiar. Mas também afetou a
atribuicdo de prioridades as
atividades da nossa vida
quotidiana, deixando de lado as
interagdes sociais cara a cara e
substituindo-as por uma conversa
dlgltal Imagem: Pexels

Se pararmos para pensar, quantas vezes ja ouvimos dizer: "Desculpa, nao
me posso encontrar para almogar este sabado, tenho demasiadas coisas
para fazer"; E na verdade, quantas horas por dia passamos no Instagram ou
a ver uma série? A verdade é que o ser humano é socidvel por natureza e
as interagdes sociais presenciais proporcionam-nos inumeros beneficios,
como sair da rotina, fortalecer os nossos lagcos, fomentar a nossa
capacidade de comunicacao e evitar conflitos desnecessarios.

Por outro lado, as "conversas digitais" ou interagdes que ocorrem através de
um ecra limitam a informacgao que obtemos quando comunicamos com
outra pessoa, uma vez que a linguagem nao-verbal e a empatia sao
aspetos que nao predominam no mundo digital. Assim, tendemos a
negligenciar as nossas relagdes, o que leva a um sentimento de solidao e
falta de apoio que tentamos encontrar nas redes sociais € na Internet.
Eventualmente, isto pode levar ao desenvolvimento de uma perturbagao
de dependéncia da Internet. Por isso, cultivar e manter relagdes offline
com amigos, familiares e a comunidade € essencial para prevenir este tipo
de dependéncia. Participar ativamente em interagdes cara a cara e em
atividades sociais, bem como dar prioridade ao tempo de qualidade com
os entes queridos, sao ferramentas cruciais para manter o nosso bem-estar
mental.
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ESTABELECER ZONAS OU HORARIOS SEM TECNOLOGIA

A era digital parece ter vindo para ficar, trazendo a normalizacdo de
praticas que envolvem a utilizagcdo de novas tecnologias a escala global.
Actividades como a utilizagdo de telemodveis ou de iPads a mesa de jantar
nao passam despercebidas e tornaram-se uma pratica comum entre as
familias.

E verdade que existe uma preocupacdo generalizada com a utilizacdo
destas tecnologias pelas criangas e com os efeitos nefastos que podem ter
no seu desenvolvimento pessoal e social. Apesar desta preocupacao, ndo
encontramos diretrizes que estabelecam estratégias para a implementacao
de limites e zonas livres de tecnologia para atenuar esta tendéncia.

O que é uma zona livre de tecnologia, pode perguntar-se? E quais sdo os
beneficios para mim e para o meu ambiente? Uma zona livre de tecnologia
é aquela em que nao se encontram dispositivos com acesso a Internet ou
dispositivos considerados tecnoldgicos, como consolas de jogos de video,
telemdveis com jogos, tablets, etc. Desta forma, sao promovidas atividades
gue nao requerem a utilizacdo de um dispositivo com acesso a Internet,
como ler, passar tempo com a familia, praticar desporto, etc.

Podem ser criadas zonas livres de tecnologia tanto na nossa vida pessoal
como profissional

Vida Pessoal

Podemos designar diferentes
divisbes das nossas casas,
como a cozinha, como divisdes

Vida Profissional

Ha empresas que criam zonas
nos escritorios onde os
dispositivos moveis nao sao

introduzidos e onde a tomada
de decisbes e a comunicagao
entre colegas é incentivada
cara a cara.

sem tecnologia para incentivar
a comunicagao entre os
membros da familia ao jantar
ou ao almocgo.

Os beneficios desta pratica sao facilmente observaveis, tais como uma
melhoria direta da comunicacdo e das relagdes intrapessoais, um
aumento da criatividade e do pensamento critico, uma diminui¢ao dos
niveis de stress, etc.
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EDUCAR SOBRE A UTILIZACAO RESPONSAVEL DA
INTERNET E A SEGURANCA ONLINE

Quando falamos de segurancga online, referimo-nos a utilizagdo de uma
Internet sem violéncia, onde os utilizadores compreendem os seus direitos
e responsabilidades e onde existem mecanismos democraticos de
participagado. Educar para um ambiente digital seguro exige compreender
0 seu enorme potencial e estar atento aos seus riscos, 0 que requer a nossa
atengdo e um comportamento proativo.

A utilizagdo responsavel da Internet implica o conhecimento, o
desenvolvimento de competéncias e a formagdo de uma postura ética que
permita a adolescentes e adultos interagir no espago digital como o fariam
em qualquer outra area das suas vidas. E mais provavel que as criancas e os
jovens adultos compreendam os riscos, denunciem situacdes abusivas e
procurem ajuda quando precisam, se estiverem informados e tiverem o
discernimento necessario para agir. A educacao sobre os efeitos negativos
da utilizacdo excessiva da Internet e a promocdo de habitos digitais
saudaveis desempenham um papel crucial na prevencao da dependéncia
da Internet.

A familia, os amigos e as instituicdoes de ensino sao fatores-chave no
processo educativo da utilizagdo responsavel da Internet. Ser um exemplo
de uma utilizacdo equilibrada da Internet desde tenra idade permite-lhes
aprender sobre a tecnologia no seu ambiente imediato e ser capazes de
fazer perguntas e levantar duvidas com confianga.

E importante criar um espaco seguro e incentivar um diadlogo fluido e
saudavel com os adultos em situagao de desvantagem, sensibilizando-os
para os riscos que correm ao gerir as suas informacodes pessoais na Internet,
onde se desenvolve a sua identidade digital.

Nao é necessario criar um medo
irracional da Internet e das
possibilidades que ela oferece,

porque, se for utilizada
corretamente, as vantagens e
oportunidades sao
incomensuraveis. E

simplesmente necessario educar
de forma objetiva e imparcial
sobre as vantagens e
desvantagens da Internet.

Imagem: Pexels
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- Como educar para uma utilizacao responsavel da
Internet e para a seguran¢a online

1.Realizar os debates necessarios sobre fontes de informacao fidveis

2.Discutir a pegada digital que deixamos em cada agao na Internet. Isto
inclui recordar que qualquer conteudo (mensagens, fotografias,
informacdes pessoais) que partilhamos na Internet pode ser visto por
qualguer pessoa.

3.Informar sobre a importancia do que se descarrega. Um dos
principais objetivos dos cibercriminosos & induzir o utilizador a
descarregar malware, que sao programas ou aplicagdes que contém
software de espionagem ou tentam roubar informagoes.

4. Promover a verificagdo de que a sua ligagao a Internet esta protegida.
Quando se liga num local publico através de uma rede Wi-Fi publica,
nao tem controlo direto sobre a sua seguranca.

5.Informar sobre o cyberbulling, como identifica-lo e evita-lo.

6.Implementacao de medidas de seguranca, como palavras-passe,
perguntas de seguranga, etc.

7.Controlo dos contactos nas redes sociais para evitar a intrusao de
estranhos.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.3
Desintoxicagao Digital

Fundamentacao:

Dedique algum tempo a criar um espac¢o digital mais seguro nos seus
dispositivos. Preste atengao ao que esta a consumir, aos documentos que
descarregou, aos contactos gue nao sao necessarios na sua lista de
contactos, as aplicagdbes que nao sdo Uuteis, etc. Certifique-se de que
desorganiza o seu espago digital.

Como Aplicar o Exercicio:
Crie uma lista de tudo o que pretende incluir na sua desintoxicagao digital.

Planeie e bloqueie as atividades que ira realizar para a sua desintoxicacao
digital (eliminar contas de redes sociais, desligar notificagdes, etc.).

Instrucées:

e Ajuste as definicbes do seu telemodvel para limitar determinadas
aplicagdes

e Atualize o seu progresso numa caixa de verificacao

o Desfrute do processo e aceite passar algum tempo offline

Recursos Necessarios:
o Didrio e materiais de escrita
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IDENTIFICAR OS FATORES DESENCADEANTES

A primeira coisa a saber € o que é um fator de desencadeamento de
uma dependéncia. Alguns fatores de risco que levam a dependéncia
podem ser pensamentos, sentimentos, memadrias, experiéncias de vida,
grupos sociais, etc.

Atualmente, nao podemos falar de uma causa Unica para a
dependéncia da Internet. Tudo seria mais facil se conseguissemos
encontrar a causa desta dependéncia, porque se soubermos quem é o
responsavel, podemos implementar solugdes especificas para aliviar o
problema. Foram identificadas inumeras e diversas causas que facilitam
ou promovem o desenvolvimento da dependéncia da Internet. Como ja
foi referido, algumas delas incluem doencas mentais subjacentes, como
a ansiedade e a depressao, a genética e até fatores ambientais.

Fatores ambientais

e Passar tempo com pessoas que
abusam ativamente da utilizagao da
Internet

e Problemas financeiros ou stress no
trabalho ou na academia;

e Passar por conflitos, como separac¢des
amorosas e divorcios;

‘ e Ver marketing relacionado com a

Imagem: Pexels Internet nas redes sociais, filmes ou

programas de televisao

Fatores emocionais

e Sentir-se sozinho ou isolado

e Sentir-se sobrecarregado por
atividades e responsabilidades

o Enfrentar a rejeicdo ou a critica dos
outros

¢ Redugao da autoestima devido a
representacao irrealista da vida real
nas redes sociais

e Frustrado com o seu progresso na
recuperagao

Imagem: Pexels

Fatores comportamentais

e Ter demasiado tempo ocioso sem
projetos ou atividades significativas

¢ N3do manter rotinas saudaveis de
alimentacao e sono

o Faltar a sessdes de terapia ou reunides

Imagenn: Pexels ¢ Nao ter um plano para lidar com

situagdes ou fatores de stress
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Conhecer os fatores que desencadeiam a dependéncia pode ser de
grande ajuda para poder pdr em pratica métodos preventivos ou
paliativos. Conhecer-se a si préprio, o seu ambiente e as emogdes que
sente na sua vida quotidiana é crucial para compreender a sua atitude e
as suas respostas aos problemas. Como ja referimos, o ambiente
desempenha um papel muito importante no desenvolvimento de
possiveis dependéncias, por isso preste atencdo ao seu circulo mais
proximo e a forma como se sente quando passa tempo com ele. Fazem-
no sentir-se relaxado e em paz? Aborrecem-no e irritam-no? Os seus
amigos tém atitudes de que nao gosta e pressionam-no a fazer alguma
coisa? A pressdao dos pares foi identificada como um fator
desencadeador de atitudes negativas e imprudentes, pelo que
recomendamos que aprenda a dizer nao e a estabelecer limites.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.4
Registo no Diario

Fundamentacgao:

Em vez de recorrer a Internet para se entreter ou libertar as
emocgodes, experimente escrever um didrio. Escreva os seus
pensamentos, sentimentos e experiéncias. O didrio pode servir
como uma saida produtiva e terapéutica, minimizando a sua
dependéncia de plataformas online.

Como Aplicar o Exercicio:

Topicos sobre os quais pode escrever num diario: Como correu o
seu dia? O que conseguiu até agora? O que € que aprendeu de
novo? Também pode expressar gratiddao e amor-proprio com
afirmacodes positivas, escrever sobre o que o faz feliz. Com quem
passou o seu dia? Como é que se sentiu? Que emocgdes sentiu?
Do que gostaste e do que nao gostaste?

Instrucoes:

e O registo no diario € um bom meétodo para identificar os
estimulos e as emocgoes.
Escreva tudo o que |he passa pela cabeca numa folha de
papel ou num caderno. Nao tem de fazer sentido, ser bonito
ou ter uma caligrafia perfeita. S6 tem de por as suas ideias no

papel.
Recursos Necessarios:
e Diario
e Caneta
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CONSTRUIR UM SISTEMA DE APOIO

Ter um sistema de apoio, a familia, os amigos, os colegas, que o apoiam e
qguerem o melhor para si, é crucial enquanto individuo, mas é
especialmente importante se quisermos prevenir a dependéncia. Ter um
circulo onde se sinta seguro e confortavel e onde possa falar sobre o que
estd a sentir e o que lhe estd a causar problemas ajuda a normalizar a
conversa sobre assuntos "tabu" como as dependéncias.

Isto € ainda mais importante quando se trata de dependéncia da
Internet, uma vez que, devido a natureza da Internet, esta tende a
afastar-nos dos nossos entes queridos e a isolar-nos socialmente, ao
ponto de minimizar ou eliminar as relagdes sociais das nossas vidas. Por
isso, ter um grupo de amigos ou familiares que nos incentivem a sair de
casa e a fazer planos reduz a probabilidade de dependéncia da Internet.
As relagdes sociais geram uma sensagao de bem-estar e alguns estudos
referem mesmo que "a interagcdo social € muitas vezes mais eficaz na
libertacdo de endorfinas do que o exercicio fisico. Ao mesmo tempo, a
quantidade e a qualidade das nossas relacdes sociais afetam a nossa
saude fisica e mental". Do mesmo modo, as relagdes sociais melhoram as
capacidades de comunicagao, essenciais para prevenir qualquer tipo de
dependéncia, facilitando a identificacdo das causas e o subsequente
processo de comunicacdo e tratamento, quer com profissionais
(psicélogos, professores, treinadores), quer com uma pessoa do seu meio
(familia e amigos).

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.5
Encontre a sua Gente

Fundamentacgao:
Faca um esforco para interagir cara a cara com amigos,
familiares e colegas. .

Como Aplicar o Exercicio:
Dé um passeio, inscreva-se numa aula de ciclismo, va a praia
com alguns amigos, cozinhe uma receita nova com a sua

familia, ponha a conversa em dia com um amigo e tome um
café

Instrucgoes:

Organize passeios, encontros ou eventos sociais que incentivem
as ligagcdes na vida real. Ter um circulo proximo em que se
pode confiar é essencial para prevenir as dependéncias.

Recursos Necessarios:
Depende da interacdo cara a cara.
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PRATICAR O AUTOCUIDADO E A GESTAO DO STRESS

Experiéncias de vida stressantes combinadas com capacidades de resposta
inadequadas podem aumentar a probabilidade de dependéncia,
aumentando o comportamento impulsivo. Embora possa ser impossivel
evitar o stress, temos de aprender a lidar com ele.

O acontecimento ou circunstancia stressante ndo é prejudicial em si mesmo.
O que conta é a forma como o individuo interpreta os fatores de stress e lida
com eles. A reavaliagao pode ser utilizada como um método de lidar com o
stress, interpretando as coisas de forma diferente, por exemplo, acreditando
que ja nao é uma preocupagao importante. Niveis elevados de stress
emocional estao associados a uma perda de controlo dos impulsos e a uma
incapacidade de adiar a gratificacdo. Quanto maior for o niumero de pressdes
a que um individuo esta exposto, maior sera a probabilidade de desenvolver
uma dependéncia mais tarde na vida.

Em vez de pegar no seu smartphone ou portatil quando estd preocupado,
considere uma destas técnicas de relaxamento: respiracao profunda, passeios
na natureza, telefonar a um amigo, ioga ou meditagao, etc. As aplicagdes das
redes sociais sdo consideradas "gatilhos de stress". Pode dar por si a percorrer
videos ou fotografias de pessoas que vivem a sua "melhor vida" e isso coloca
pressao sobre si préprio para comecar a viver de acordo com esses padroes.

"O stress € um fator de risco fundamental para o inicio e a
manutencdo da dependéncia, para a recaida e, consequentemente,
para o fracasso do tratamento" (Sinha & Jastreboff, 2013)

A pandemia aumentou o stress na vida das pessoas, e a utilizagdao de meios
digitais de entretenimento, como os jogos e as redes sociais, € uma forma
conveniente de escapar. A utilizacdo excessiva da Internet para aliviar o
stress € um fator de risco para o desenvolvimento de comportamentos de
dependéncia.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.6
Bloqueadores de sites Web

Fundamentacao:

Os blogueadores de sites Web ajudam-no a limitar o seu tempo de ecra e
tornam-no consciente do tempo que passa diariamente na Internet.
Aprenda a parar de "percorrer' as redes sociais, o que esta diretamente
relacionado com elevados niveis de stress.

Como Aplicar o Exercicio:

Identificar os sites Web problematicos em que o tempo estd a ser mal gerido
ou perdido. Definir um objetivo desejado em termos de limites de tempo
para cada site Web ou de abstinéncia total.
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Definir o bloqueador de sites Web para ajudar a restringir a sua utilizacao
dos sites Web identificados.

Instrucoes

l.Instalar uma aplicacédo de bloqueio de sites Web ou um plug-in de
browser.

2.Configure-o para bloquear sites Web que distraem ou consomem muito
tempo durante as horas de concentracdo escolhidas ou conforme
necessario para a produtividade.

Recursos Necessarios:
e Lista de sites Web que causam distracao,
e Aplicagcdo de blogueio de sites Web ou plug-in de browser.

Como pbdde constatar, existem diferentes estratégias para prevenir a
perturbacao de dependéncia da Internet e todas elas partilham um
ponto comum baseado no bem-estar pessoal. Cuidar da nossa saude
mental e fisica desempenha um papel crucial na prevencao das
dependéncias. Dar prioridade a nossa vida social e ao nosso
desenvolvimento pessoal através da pratica de diferentes
passatempos e atividades fisicas diminuirda a tendéncia para a
utilizacao irresponsavel da Internet. Associado a este aspeto, ha um
termo que devemos explicar para compreender melhor a prevengao
das PDI, que é o "bem-estar digital".

As nossas escolhas online, o conteddo que visualizamos, as interagdes
que temos com os outros e até mesmo o tempo que passamos a
interagir com a tecnologia e a Internet podem ter um impacto no
nosso bem-estar digital. E por isso que as estratégias de bem-estar
digital procuram ajudar-nos a recuperar o controlo da utilizacdo do
nosso smartphone, estabelecendo limites Uteis que permitam espacgo
e tempo de inatividade.

@ Como utilizar a tecnologia para proteger o nosso bem-
estar digital:

e Faca pausas e pense ativamente no tempo que passa na Internet e
na forma como o gasta.

o Deve utilizar a tecnologia digital com consciéncia e propdsito:
preste atengao aos sentimentos que ela lhe evoca e ao impacto
gue tem na sua vida quotidiana.

e A realizagao de uma Unica tarefa pode aumentar o seu nivel de
concentragcao, bem como a sua concentracao e a qualidade do
trabalho.

e Evite entrar em situagdes agressivas e conteudos ofensivos.

e Evitar a reacao instantanea de publicar e atualizar por causa do
medo de perder alguma coisa.
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O bem-estar digital baseia-se em quatro pilares:

Bem-estar mental: Temos tendéncia para idealizar a vida dos

(‘D outros, vendo-os como modelos ou pessoas de sucesso, e isso
influencia a nossa percecao da nossa propria vida. A verdade é que a
vida quotidiana é pouco glamorosa, algo que devemos ter em conta
quando utilizamos a Internet como meio de escape.

Bem-estar emocional: Alguma vez fica preocupado gquando nao
consegue encontrar o seu telemaovel? Ou passa o dia inteiro a verificar
as redes sociais para garantir que nao estd a perder nada? Se isto se
tornou um comportamento automatizado, as consequéncias a longo
prazo podem ser negativas. Especialmente porque Ihe ddo uma falsa
senlsagéo de ligagdo, ao mesmo tempo que o desligam do mundo
real.

estabelecer contactos e a aprender coisas novas, também pode
potenciar e incentivar opinides extremistas e atitudes agressivas em
relacao a pontos de vista "diferentes". Do mesmo modo, passar longas
horas ligado a Internet diminui a interacdo social cara a cara e os
muitos beneficios que esta traz (acima mencionados).

Beme-estar fisico: Como muitas pessoas trabalham em escritérios e
passam muito tempo ligadas a Internet, o exercicio fisico e o tempo

: Bem-estar social: Embora a Internet possa ajudar as pessoas a
: passado ao ar livre sdo muito reduzidos

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.7
Monitor de Habitos

Fundamentacgao:
Em vez de eliminar a utilizacdo da Internet, estabeleca objetivos
realistas para a reduzir e melhorar o seu bem-estar digital.

Como Aplicar o Exercicio:

Defina um objetivo, por exemplo, pode tentar limitar a
navegagao nas redes sociais a 30 minutos por dia ou restringir o
entretenimento online apenas aos fins-de-semana.

Instrucgoes:

1. Estabelega o seu proprio objetivo realista

2. Crie um registo de habitos (digital ou em papel)

3. Colorir os dias em que cumpriu o objetivo anterior

Recursos Necessarios:
e Registo de habitos
e Lapis de cor
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O AMBIENTE

Uma das caracteristicas da dependéncia é o afastamento do individuo da
familia e dos amigos. Além disso, a pessoa perde o interesse pelas coisas que
antes |he despertavam interesse. Os dependentes mentem frequentemente
aos seus familiares e amigos sobre os seus habitos. Tornam-se reservados,
esquivos e enganadores em relacao as suas agoes.

O ambiente desempenha um papel crucial no desenvolvimento de possiveis
dependéncias. As pessoas com gquem nos entregamos e as relacdes sociais
sao fundamentais para prevenir e ajudar a superar as dependéncias. Uma
das estratégias de prevencao da dependéncia mencionadas anteriormente é
ter um sistema de apoio. Esta provado que ter o apoio e a ajuda de amigos e
familiares reduz o aparecimento de dependéncias. Como sabe, as redes
sociais e a Internet dao-nos a oportunidade de socializar online com pessoas
de todo o mundo. Embora isso possa ser uma grande vantagem das novas
tecnologias, a interagdo cara a cara tem multiplos beneficios.

"As mas relagdes com os pais e a falta de ligacdo afetiva dos pais
sdo consideradas um indicador de risco da dependéncia dos jovens
da Internet" (Kalaitzaki & Birtchnell, Citation2014).

O apoio social dos individuos € uma fonte significativa de poder. As pessoas
ultrapassam os seus problemas através de mecanismos de apoio social. De
acordo com a investigacao, quando o nivel de apoio social percebido é baixo,
é mais provavel que as pessoas se envolvam em comportamentos
problematicos que podem evoluir para dependéncias, como a dependéncia
da Internet. A menos que o apoio social seja insuficiente, a Internet pode ser
utilizada como substituto da comunicacao presencial.

Por isso, como explicado, mostrar apoio aos seus entes queridos & essencial
para prevenir dependéncias como a PDI. Eis uma lista de coisas que pode
fazer para ajudar a preveni-las:

o Estabelecer regras que regulem o conteudo das atividades online.

¢ Mediagcdo da utilizagao da Internet (discussdes e utilizagao conjunta da
Internet)

o Utilizacdo de estratégias restritivas no que respeita a utilizacdo da
Internet

e Adocado de normas adaptativas de utilizacdo da Internet e adesao
consistente dos membros a essas normas

o Diversificar as atividades de lazer (atividades exteriores, tempo social, etc.)

e Localizagao dos aparelhos electronicos em locais comuns

A dependéncia da Internet estd relacionada com disfuncées sociais
e emocionais na vida quotidiana (Yung et al., Citation2015)
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EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.8
Aplicacoes de Mindfulness

Fundamentacdo:

Pratique atividades que promovam o mindfulness, como a meditagao, o
ioga ou exercicios de respiracao profunda. Estas praticas podem ajuda-
lo a tornar-se mais consciente dos seus habitos e a fazer escolhas
conscientes.

Como Aplicar o Exercicio:

Pesquise e selecione uma aplicagdo de mindfulness que se adeque a si.
Procure meditagao guiada ou exercicios de respiragao na aplicagdo e
implemente as atividades na sua rotina.

Instrucgées:

Selecione uma aplicagcdo de mindfulness que ofereca exercicios
guiados que ajudem a respiracao consciente. Identifiqgue um espacgo
calmo e confortavel onde nado seja incomodado. Sempre que sentir
vontade de utilizar excessivamente a Internet, pare por um momento e
respire com atengdo. Acompanhe o0s seus progressos e registe
quaisquer alteragdes

Recursos Necessarios:
o Aplicagdes de Mindfulness (Balance, Headspace, Calm, 10% Happier)

O ambiente de trabalho & também um fator critico na prevencao de
dependéncias como o PDI. A era da digitalizacao, impulsionada pela
pandemia e pela transicdo para uma educagao e um ambiente de
trabalho online, aumentou o numero de horas que os adultos passam a
trabalhar online. Estar exposto a Internet durante tanto tempo pode
causar sérios problemas na saude mental e fisica dos trabalhadores. Por
este motivo, os colegas de trabalho e os gestores também tém alguma
responsabilidade e impacto no desenvolvimento do PDI. Alguns dos
aspetos que podem ser melhorados no ambiente de trabalho para
incentivar a interacao social sem a intervengao da Internet sao

e Incentivo ao brainstorming e a tomada de decisbes em salas sem
dispositivos de acesso a Internet.

o Atividades pds-trabalho que ndo envolvam a Internet (pausas para
café, atividades desportivas, etc.)

o Oferecer seminarios educativos e o controlo da utilizagdo da Internet
pelos empregadores.

e Oferecer a possibilidade de obter ajuda profissional em caso de
sintomas de dependéncia.

Devido ao ritmo acelerado do nosso estilo de vida, por vezes nao
prestamos atencao ao que nos rodeia. Por vezes, basta estar presente e
ouvi-los, o que melhorard o ambiente de trabalho e, ao mesmo tempo,
ajudara pessoalmente a pessoa em causa.
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Como se viu, o ambiente desempenha um papel fundamental na vida de
todos; as pessoas que nNos rodeiam e com guem passamos a maior parte do
tempo ditam implicitamente as nossas acdes e comportamentos. Por isso, é
importante estarmos conscientes da forma como agimos em relacdo as
pessoas em situagdo de desvantagem no que diz respeito a possivel
ocorréncia de PDI. Quando um adulto dependente recusa o tratamento, é
impossivel coagi-lo. E ele que tem a Ultima palavra, e os seus entes queridos
também. E ele que tem a ultima palavra, e os entes queridos s6 podem
encorajar ou reforcar a sua iniciativa de procurar ajuda. Como ja foi referido,
mostrar apoio e compreensao € essencial para ajudar a prevenir o
desenvolvimento da dependéncia da Internet. Mas ainda mais importante é
a forma como o fazemos. Uma comunicacao aberta e clara é essencial para
normalizar e promover o didlogo sobre os habitos online. Quando se lida
com uma pessoa numa situagao dificil ou que mostra sinais de que pode
estar a desenvolver PDI, é importante que a pessoa se sinta a vontade para
falar sobre as suas experiéncias, mas para isso é necessario criar um
ambiente tranquilizador.

Seguem-se algumas sugestdes para comunicar e interagir com alguém que
esteja em risco de desenvolver dependéncia da Internet:

e Evitar juizos de valor, tentar compreender a situacao e as possiveis causas
para que a outra pessoa nao se sinta julgada.

e Evitar comportamentos, locais e estimulos em geral que possam atuar
como gatilhos para o comportamento aditivo dessa pessoa.

e Quando estiver zangado, desamparado, com raiva, tente exprimir-se de
forma assertiva. Evite levantar a voz, fazer julgamentos precipitados ou
fazer ameacas. Em vez disso, expresse a sua preocupagcao com a saude e
o futuro da pessoa.

e Nao o deixe isolar-se. Os dependentes que estao socialmente isolados
tém mais probabilidades de ter uma recaida. Por conseguinte, uma area
critica em que se deve concentrar é a das relacdes sociais.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.9
Novos Passatempos

Fundamentacgao:

Descobrir e dedicar-se a atividades que nao envolvam a Internet,
como ler livros, pintar, tocar um instrumento musical, fazer
jardinagem ou passar tempo com os amigos e a familia. Isto pode
ter um grande impacto na prevencao de uma PDI.

Como Aplicar o Exercicio:

Reflita sobre as suas paixdes ou interesses e dedique alguns
momentos a pesguisar um novo passatempo que desperte o seu
interesse. Procure artigos, videos ou guias que o ajudem a
compreendé-los melhor.

= 178

IADliber



Kit de Sobrevivéncia |IADliber

Instrucoes:

Reserve alguns minutos por dia para explorar os passatempos que
Ihe interessam. Dedique pelo menos 15 minutos para se dedicar a
esse passatempo ou aprender mais sobre ele.

Recursos Necessarios:
Livros, artigos, videos ou conteudos online para pesquisa.

Se puser em pratica tudo o que é proposto nestes mddulos, verd que o seu
estilo de vida muda completamente, tera muito mais tempo livre e, por
vezes, esta mudancga pode ser avassaladora. Apesar de ser uma mudanga
que ird melhorar a sua qualidade de vida, transformando-a numa vida mais
ativa, social e positiva, as mudancas tendem a ser desconfortaveis e até
mesmo esmagadoras. E por isso que apresentamos uma série de passos a
seqguir para tornar esta transicdo mais suportavel.

A primeira coisa a fazer é estabelecer a vida que quer alcangar, os seus
novos habitos e rotinas, os passatempos que quer aprender, os trabalhos
que quer fazer, etc. Por outras palavras, € tempo de estabelecer objetivos
pessoais e de se comprometer com eles. Um exercicio muito eficaz para o
fazer é criar um Quadro de Humor.

EXERCICIO DE RETIRADA DIARIA 7.10
Quadro de Humor

Fundamentacdo:
Identificar os seus objetivos e prioridades na vida prepara-o para o
sucesso. Ter uma nocao clara do que pretende alcancar ajuda-lo-a a
manter-se concentrado e a reduzir o tempo que passa a havegar sem
rumo na Internet.

Como Aplicar o Exercicio:

Relna elementos visuais que representem o0s seus objetivos e
aspiragoes. Podem ser fotografias, cores, palavras ou citagdes. Coloque-
0s hum quadro para o ajudar a lembrar-se dos seus objetivos e facilitar a
concentragao.
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1. Imprima fotografias e citagdes que o inspirem a atingir os seus

objetivos.
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2. Cola-as numa cartolina ou numa folha de papel.

3. Também podes desenhar, escrever ou pintar no papel para o

tornar mais colorido, facil de interpretar ou com um significado mais

pessoal para ti.

Recursos Necessarios:
e Fotografias

e Cartolina

e Canetas

Agora que ja tem novas resolugdes, é
altura de passar a agao. Por vezes,
este é o passo mais dificil porque nao
sabemos por onde comecar. Algo
que provou ser muito eficaz é
partilhar os seus objetivos com um
amigo, informa-lo sobre a sua nova
rotina para que ele o possa ajudar a

manter-se responsavel.

Fazer qualguer mudancga e ter tanto
tempo disponivel ira criar situagoes
desconfortaveis e dificeis, e é por isso
que deve ser flexivel consigo préprio
e nao colocar demasiada pressao
sobre si. Nao é todos os dias que vai
conseguir fazer tudo o que se propods,
nem se vai sentir motivado para
enfrentar novos desafios, mas ¢é
importante que se lembre das suas
capacidades e do seu valor e que
tente dar o seu melhor.

Imagem: Pexels
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CONCLUSOES FINAIS

Ao longo de todos os moddulos, aprendeu o que é a dependéncia da
Internet, quais os seus sintomas e consequéncias e as diferentes técnicas e
metodologias para reduzir o seu impacto e ultrapassar a dependéncia.
Finalmente, neste ultimo mddulo, aprendeu a prevenir a PDI, porque se
conseguirmos prevenir o desenvolvimento da PDI, nao teremos de
concentrar os nossos esforgos na sua superacao.

Entdo, qual é a parte mais importante de todo o mdédulo? Um dos fatores
mais importantes na prevencao da dependéncia é ter um grupo de apoio e
uma familia que o motivem a realizar diferentes atividades. As interacdes
sociais diminuem os niveis de stress (um fator que desencadeia a
dependéncia) e melhoram a comunicacao, o que é essencial para melhorar
o didlogo aberto sobre as vantagens e desvantagens das novas tecnologias.
Outro fator, relacionado com o anterior, é ter passatempos e atividades ao
ar livre. Diversificar o nosso tempo livre é essencial para ndo cairmos no
"scrolling" das redes sociais, a0 mesmo tempo que investimos tempo em
algo criativo que nos motiva e gera endorfinas.

Qutro fator importante é aprender sobre os beneficios e os inconvenientes
de passar demasiado tempo na Internet. E necessario normalizar um didlogo
sem juizos de valor sobre as novas tecnologias, bem como aprender a
estabelecer limites claros para a sua utilizagcao e seguranga online. Existem
inumeras ameacgas na Internet, e saber como reagir a elas e o que fazer para
as evitar encoraja uma utilizagdo responsavel das novas tecnologias,
posicionando-as como ferramentas que facilitam determinadas tarefas no
nosso quotidiano, sem que seja necessario que se tornem parte da nossa
vida.

Por ultimo, a identificagdo das causas da utilizagao irresponsavel da Internet
pode ajudar a identificar as dreas em que se deve concentrar a atengao para
prevenir o desenvolvimento de PDI. Evitar situagdes que exijam uma
utilizagado extensiva da Internet, bem como atividade online, pode reduzir
significativamente a utilizagdo irresponsavel da Internet. Se for membro da
familia ou amigo de um ente querido que possa ter tendéncia para a PDI,
preste atengao ao ambiente e aos habitos desse ente querido e incentive-o a
adotar habitos mais saudaveis.

Conclusao: evitar a dependéncia da Internet é dificil nos dias de hoje, em
que as redes sociais se tornaram uma extensao das nossas vidas, mas a vida
real ndo se encontra através de um ecra, por isso convidamo-lo a encontrar-
se a si proprio e a passar tempo a fazer o que realmente o faz feliz.
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