


0 QUE I TER
A CONDICAO?

Os meios digitais tornaram-se parte integrante da nossa vida. O uso
recorrente e persistente de aparelhos digitais (computador, tablet, telemovel) e de
atividades relacionadas (jogos, redes sociais) podem levar a adicao digital.

A adicao digital € um termo abrangente que incorpora a adicao a internet,
aos jogos € as redes sociais.

Ainda que a utilizacdo moderada de meios digitais ndo apresente riscos
significativos, a sua utilizacdo descontrolada e disfuncional pode ter impacto no
dia a dia e na saude da pessoa.

VIVER COM
A CONDICAQ

SINTOMAS, DIFICULDADES E LIMITACOES

Numa fase inicial, a pessoa esta preocupada com o uso de meios digitais
e utiliza para escapar a realidade e criar novas sensacdes. Com o tempo cria
tolerancia e tem necessidade de passar mais tempo nos meios digitais para obter
a mesma sensacao.

Quando ndo utiliza, sente-se ansioso, deprimido e irritado.
Consequentemente podem surgir dificuldades em envolver-se noutras atividades,
desonestidade sobre o0 comportamento e problemas em varias areas da vida.
Ocorrem mudancas de humor, sentimentos de culpa, incapacidade de priorizar e
manter horarios. A pessoa perde a no¢cao do tempo, ndo come nem cuida de si.
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O plano de intervencao varia de pessoa para pessoa e permite gerir a
condicdo e melhorar a qualidade de vida e participacéo social. De forma geral

este deve incluir uma combinacdo de diferentes tratamentos e adocéo de
habitos saudaveis, como a pratica de exercicio fisico, padrao de sono regular e

CAUSAS E FATORES DE RISCO alimentacao equilibrada.

Sao varios os fatores que podem contribuir para o desenvolvimento
de dependéncias do digital. Experienciar estes fatores ndo significa que ira %® Poderao ser utilizados medicamentos para controlar o
desenvolver dependéncia. Criancas e adolescentes estao mais suscetiveis a comportamento impulsivo e sintomas de patologias associadas, tais
desenvolver dependéncia uma vez que o seu cérebro ainda ndo esta totalmente como a ansiedade e depressao.

formado. Falar com o médico sobre os riscos e beneficios, possiveis

efeitos secundarios e preocupacdes ira permitir estar com atencao
a necessidade de alterar o tratamento. E possivel precisar de

experimentar diferentes tipos de medicacao até encontrar a que
desequilibrios quimicos na dopamina funciona melhor.

e serotonina. Alteracoes em areas

do cérebro associadas a tomada de

decisao, controlo de impulso e circuito

de recompensa.

’
Q ansiedade, depressdo, isolamento social, Tem o objetivo de alterar os padrdes de pensamento

problemas familiares, baixas condi¢bes ) -
socioecondmicas, baixos rendimentos e comportamento, de modo a melhorar os sintomas e auxiliar

escolares, exposicao precoce as tecnologias, na mudanca de habitos.
impulsividade e baixa autoestima.

Estruturae
Funcionamento

do Cérebro Pode ser realizada individualmente ou em grupo e & importante

para a pessoa e para a familia, uma vez que fornece apoio, informacao

& e estratégias.
Fatores A pratica de um estilo de vida saudavel e equilibrado, incluindo
RIS a atividade fisica, mostra-se benéfica na diminuicdo da dependéncia
O ASSENTAM EM: do digital.

: RISC
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Associacao Dianova Portugal

ONDE PROCURAR
AJUDA

Se achas que tens alguns dos sintomas mencionados ou conheces alguém
que esteja a experienciar estes sintomas, 0 melhor € solicitar observacao por
um profissional de saude. Deves procurar ajuda junto do médico de familia ou
procurar um profissional de saude mental tal como um psiquiatra ou um
psicologo.

Nesta associagao € possivel
encontrar tratamento para diferentes
comportamentos aditivos e apoio

na reintegracao socioprofissional e
incluséo social.

N +351261312 300 / +351 911 510 098
v https:/dianova.pt
\ tratamento@dianova.pt

|

DICAD - Divisao de Intervencao
nos Comportamentos Aditivos e
nas Dependéncias

Em caso de crise (emocional aguda)
ou risco de vida deves recorrer a: N http://www.arslvt.min-saude.pt
v Linha Saude 24 - 808 24 24 24
(selecionar 4);

N Servico de urgéncia hospitalar
do SNS (com valéncia de psiquiatria);

Unidade de Consulta
Outras entidades as quais podes Psicologica de

recorrer: Comportamentos Aditivos

N Conversa Amiga N https:/sigarra.up.pt/
808 237 327 /210 027159 fpceup/pt/uni_geral.unidade_

- das 15h as 22h; view?pv_unidade=390

v SOS estudante
239 484 020 - das 20h a1h;

v Linha SOS Voz Amiga

213 544 545 / 912 802 669

/963 524 660 - das 16h as 24h
e/ou 800 209 899 - das 21h as 24h;

N VOADES (Vozes Amigas d: :ﬁtl:e?"-ei:;v;c;‘oos
da Esperanca)

222 030 707 - das 20h as 22h. Comportamentos Aditivos
e nas Dependéncias

v Voz de Apoio \ wwsicadot

225506 070 - das 21h as 24h - P

v Telefone da Amizade
228323 535 - das 16h as 23h

1



COMO LIDAR COM
“A CONDICAQ”

N Reconhece os desencadeadores
que te fazem utilizar o telemovel. Se for
por estar aborrecido ou stressado deves

N Procura ajuda procurar outras estratégias e atividades
profissional e informa-te sobre
a dependéncia do digital

y Mantém rotinas equilibradas
de exercicio fisico, trabalho, sono
e lazer. E importante manter um

horario das refei¢cdes e sono

v Mantém o contacto
com outras pessoas.
Conversa com alguém
de confianca e procura

um grupo de suporte

PESSOA COM
EXPERIENCIA EM
DOENCA MENTAL

N Desativa
as notificagdes e
define um horario
para utilizar os
meios digitais

N Define, nas definicdes
do telemaovel, um limite de
tempo para a utilizag&o das

aplicacdes

v Desliga o telemovel e estabelece

. : momentos sem meios digitais
v Utiliza softwares para

controlar o tempo de utilizagao
e 0 tipo de sites acedidos
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DEPENDENCIA
DE JOGOS E INTERNET

As doencas mentais ndo tém
de ser um bicho de sete cabecas!

Laboratdrio de Reabilitagdo Psicossocial. (2022). Dependéncia do Digital.
A Doenga Mental ndo € um Bicho de Sete Cabecas - Projeto de Literacia em Saude Mental.
Porto: Laboratdrio de Reabilitacdo Psicossocial FPCEUP/ESTSPIPP,
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