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TEMA - O problema do vicio sem substancia: a tecnologia

Eu vos declaro
marido e mulher!.
Podem atualizar
seus status
no Facebook!.

PAPAI
MORREU?

DEPENDENCIA DE TECNOLOGIA
http.//dependenciadetecnologia.org/

Junto com o “boom” da internet e o incrivel
desenvolvimento dos jogos eletrénicos, aumentaram
as preocupagdes acerca das possiveis consequéncias
negativas que o uso intenso dessas tecnologias
poderia causar. Boa parte desse medo vinha das
semelhangas que o uso intenso da internet e dos jogos
eletrénicos tinha com o uso de drogas como alcool,
cigarro e cocaina.

Dependéncia

De fato, as semelhangas nao séo poucas. E bastante
comum observarmos que algumas pessoas tém a
necessidade de passar cada vez mais tempo
conectadas. Elas priorizam este comportamento de
modo a colocar em risco outras
situagdes/relacionamentos importantes, persistem
com 0 uso apesar das consequéncias negativas que
ele acarreta, apresentam sintomas emocionais e
fisicos importantes quando impedidos de usar a
Internet, etc.

Dependéncia de Tecnologia

Do ponto de vista clinico, considera-se Dependéncia
de Tecnologia (do inglés “technological addiction”)
quando o individuo ndo consegue controlar o préprio
uso da internet/jogos/smartphones, ocasionando
sofrimento intenso e/ou prejuizo significativo em
diversas areas da vida.

As certezas

Contudo, ja sabemos algumas coisas importantes
sobre essa condicdo que justificam a nossa
preocupagdo em estudar melhor esse assunto:
1 — A dependéncia de tecnologia € um fendmeno
global, e estima-se que aproximadamente 5% dos
jovens que usam as redes sociais ou jogam on-line
possam ter algum problema decorrente do seu uso.
2 — Meninos tém mais problemas devido aos jogos
online, enquanto as meninas fazem uso mais intenso
das redes sociais.
3 — Os prejuizos mais observados sao: piora




importante no rendimento escolar, isolamento social e
conflitos familiares.
4 — A maioria dos jovens que se encontra nessa
condicdo apresenta também outros problemas que
necessitam atencdo. Os mais comuns s&o depresséo,

ansiedade social, déficit de atencao/hiperatividade e
agressividade.

5 — Para a grande maioria dos jovens, o uso intenso e
0s prejuizos decorrentes tendem a se manter ao longo
do tempo, ndo sendo apenas uma “fase passageira”.

OMS RECONHECE O "TRANSTORNO" POR JOGOS ELETRONICOS

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) incluiu em junho de 2018, pela primeira vez, o transtorno
por videogames e jogos eletronicos como doenca mental em sua Classificacdo Internacional de Doencas
(CID-11), que ndo era atualizada desde 1992. O transtorno se refere ao uso de videogames, com ou sem
conexdo com a Internet. Para a OMS, é considerado um transtorno se representar uma "deterioragao
significativa" nas areas de funcionamento pessoal, familiar, social ou educacional.

Os dependentes de telas: o “vicio sem substancia” que comeca aos 14 anos
Eles ndo dormem e comem fora de hora. Deixam de tomar banho. Um em cada cinco espanhois entre 10 e 25
anos sofre de transtornos comportamentais devido a tecnologia. Por tras do vicio se escondem, na maioria dos
casos, caréncias pessoais ou problemas de autoestima

(EL PAIS, ABRIL 2020)

[..] “Ao comegar o tratamento, o vazio emocional dos
jovens é muito grande. Sua vida foi preenchida pelo jogo,
pelo reconhecimento de outras pessoas por suas faganhas
virtuais. Ao contrario do que acontece com eles na vida real,
ali se sentem competentes e os fracassos que possam ter
ndo sdo penalizados. O que pode ser oferecido a eles que os
preencha de forma semelhante?”, reflete Pedro Pedrero,
psicélogo desta associacdo em que Adridn recebeu
tratamento, que ja atendeu 200 jovens, a maioria meninos
de 16 anos. As meninas sdo 20% do total. “O vicio ndo tem
a ver com o numero de horas, mas com as consequéncias”,
acrescenta.

Na Espanha, cerca de 90% dos jovens entre 14 e 16 anos
dispoe de dois a cinco dispositivos digitais pessoais e 86%
reconhecem o uso “muito habitual” do telefone celular,
segundo o estudoAs Tecnologias de Informagdo e
Comunicagdo e sua Influéncia na Socializagdo de
Adolescentes, publicado em janeiro pela Fundagio de
Ajuda contra o Vicio em Drogas.

Por tras do vicio se escondem, na maioria dos casos,
caréncias pessoais ou problemas de autoestima. “Se eles se
refugiam na tecnologia, é por alguma coisa. E o que
chamamos de fenémeno iceberg: o vicio é o que vemos, mas
por baixo pode haver conflitos familiares, bullying, luto pela
morte de um ente querido ou mudanca de pais”, destaca
José Moreno, diretor do Centro de Vicios Tecnolégicos da
Comunidade de Madri

Parte do problema nasce na familia. “Com trés anos lhes
ddo o tablet para comer ou para acalma-los de uma birra.
Isso significa ensinar a crianca a regular suas emogdes

através de um aparelho”, diz Moreno. A comunicacdo é
fundamental. “Nés trabalhamos o vinculo. E necessario que
os pais acompanhem a crianca na terapia, a
responsabilidade ndo recai sobre um tinico membro, todos
devem estar dispostos a mudar”, diz Moreno. Os sinais de
alerta sdo geralmente trés: refeicoes fora de hora, maus
habitos de sono e abandono de responsabilidades.
Reconhecer que o adolescente tem um problema é um
processo complexo. “Eles tém medo e afirmar que o filho é
um viciado é um estigma para as familias.”

0 que as telas provocam no cérebro? “Ao contrario do
vicio em substancias, este ndo deixa uma marca psicolégica
para toda a vida, pode ser superado com mais facilidade”,
afirma Domingo Malmierca, coautor de trés guias
publicados pela Comunidade de Madri para ensinar a
conviver com as telas e membro da Fundacao Aprender a
Olhar, que trabalha contra os abusos no ambiente digital.
Os jovens ficam excitados porque tém um desafio pela
frente: ganhar uma batalha ou surpreender em uma
conversa no WhatsApp. “Cada acerto representa uma
descarga de dopamina, é uma satisfacdo imediata”, explica
o especialista.

O cérebro dos adolescentes é “imaturo” e muito
vulneravel a estimulos que podem se tornar viciantes, diz
Hilario Blasco, psiquiatra do hospital Puerta de Hierro, em
Madri. “Os adolescentes tém menos freios, o lobo frontal -a
parte do cérebro responsavel pela regulacao dos impulsos-
nio terminou de se formar. Nem todos ficam viciados, os
que tém boas habilidades sociais ou praticam mais esportes
sao mais resistentes”, afirma.

Leia a entrevista concedida pela jornalista espanhola Marta Peirano, autora do livro El enemigo conoce el
sistema (O inimigo conhece o sistema, em tradugao livre) ao site BBC News, em 23 de fevereiro de 2020.

"Ha um usuario novo, uma noticia nova, um novo
recurso. Alguém fez algo, publicou algo, enviou uma foto
de algo, rotulou algo. Vocé tem cinco mensagens, vinte

curtidas, doze comentarios, oito retweets. (...) As
pessoas que vocé segue seguem esta conta, estdo
falando sobre este topico, lendo este livro, assistindo a
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este video, usando este boné, comendo esta tigela de
iogurte com mirtilos, bebendo este drinque, cantando
esta masica."

O cotidiano digital descrito pela jornalista espanhola
Marta Peirano, autora do livro "El enemigo conoce el
sistema" ("O inimigo conhece o sistema", em traducao
livre), esconde na verdade algo nada ftrivial: um
sequestro rotineiro de nossos cérebros, energia, horas
de sono e até da possibilidade de amar no que ela chama
de "economia da atenc&o", movida por tecnologias como
o celular.

Nesse ciclo, os poderosos do sistema enriquecem e
contam com os melhores cérebros do mundo
trabalhando para aumentar os lucros enquanto
entregamos tudo a eles. "O preco de qualquer coisa é a
quantidade de vida que vocé oferece em troca", diz a
jornalista.

BBC News Mundo - Vocé diz que a 'economia da
atencao' nos rouba horas de sono, descanso e vida
social. Por qué?

Marta Peirano -A economia da atencdo, ou o
capitalismo de vigilancia, ganha dinheiro chamando
nossa atencdo. E um modelo de negécios que depende
que instalemos seus aplicativos, para que eles tenham
um posto de vigilancia de nossas vidas. Pode ser uma
TV inteligente, um celular no bolso, uma caixinha de som
de ultima geracdo, uma assinatura da Netflix ou da
Apple. E eles querem que vocé os use pelo maior tempo
possivel, porque € assim que vocé gera dados que 0s
fazem ganhar dinheiro.

Quais dados sao gerados enquanto alguém assiste a
uma série, por exemplo?

A Netflix tem muitos recursos para garantir que, em vez
de assistir a um capitulo por semana, como faziamos
antes, vocé veja toda a temporada em uma maratona.
Seu proprio sistema de vigilancia sabe quanto tempo
passamos assistindo, quando paramos para ir ao
banheiro ou jantar, a quantos episddios somos capazes
de assistir antes de adormecer. Isso os ajuda a refinar
sua interface. Se chegarmos ao capitulo quatro e formos
para a cama, eles sabem que esse &€ um ponto de
desconexdo. Entdo eles chamardo 50 génios para
resolver isso e, na proxima série, ficaremos até o capitulo
sete.

Os maiores cérebros do mundo trabalham para sugar
nossa vida?

Todos os aplicativos existentes sdo baseados no design
mais viciante de que se tem noticia, uma espécie de
caca-niquel que faz o sistema produzir o maior nUmero
possivel de pequenos eventos inesperados no menor
tempo possivel. Na industria de jogos, isso é chamado
de frequéncia de eventos. Quanto maior a frequéncia,
mais rapido vocé fica viciado, pois € uma sequéncia de
dopamina.

Toda vez que ha um evento, vocé recebe uma
injecao de dopamina — quanto mais eventos encaixados
em uma hora, mais vocé fica viciado.

Todo tuite que leio, todo post no Facebook que
chama minha atencéo, toda pessoa no Tinder de
quem gosto é um 'evento'?

Séo eventos. E na psicologia do condicionamento, ha o
condicionamento de intervalo variavel, no qual vocé nao
sabe o que vai acontecer. Vocé abre o Twitter e ndo sabe
se vai retuitar algo ou se vai se tornar a rainha da sua
galera pelos proximos 20 minutos. Ndo sabendo se
recebera uma recompensa, uma punicao ou nada, vocé
fica viciado mais rapidamente.

A légica deste mecanismo faz com que vocé
continue tentando, para entender o padrdo. E quanto
menos padrdo houver, mais seu cérebro ficara preso e
continuara, como os ratinhos na caixa de [B.F.] Skinner,
que inventou o condicionamento de intervalo variavel. O
rato ativa a alavanca obsessivamente, a comida saindo
ou nao.

Os adultos podem entender isso, mas o que acontece
com as criancas que apresentam sintomas de
abstinéncia quando nao estao conectadas ao
Instagram, YouTube, Snapchat, Tik Tok por
exemplo?

As redes sociais sdo como maquinas caga-niqueis,
quantificadas na forma de curtidas, coracdes, quantas
pessoas viram seu post. E isso gera um vicio especial,
porque trata-se do que a sua comunidade diz —se o
aceita, se o valoriza. Quando essa aceitacdo, que é
completamente iluséria, entra em sua vida, vocé fica
viciado, porque somos condicionados a querer ser parte
do grupo.

Eles [as empresas] conseguiram quantificar essa
avaliacao e transforma-la em uma injecéo de dopamina.
As criancas ficam viciadas? Mais rapido do que qualquer
um. E néo é que elas ndo tenham forca de vontade, &
gue elas nem entendem por que isso pode ser ruim.

N&ao deixamos nossos filhos beberem Coca-Cola e
comer balas porque sabemos que o agucar é prejudicial;
mas damos a eles telas para serem entretidos, porque
dessa forma néo precisamos interagir com eles.

E o que podemos fazer?

Interagir com elas. Uma crianca que ndo tem uma tela
fica entediada. E uma crianca entediada pode ser
irritante, se vocé néo estiver disposto a interagir com ela,
porque talvez vocé prefira estar fazendo outras coisas.

Poderiamos nos caracterizar como viciados em
tecnologia?
N&o somos viciados em tecnologia, somos viciados em
injecbes de dopamina que certas tecnologias incluiram
em suas plataformas. Isso nao é por acaso, é deliberado.
Ha um homem ensinando em Stanford
(universidade) aqueles que criam startups para gerar
esse tipo de dependéncia.
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Existem consultores no mundo que véo as
empresas para explicar como provoca-la. A economia da
atencao usa o vicio para otimizar o tempo que gastamos
na frente das telas.

Essa conscientizacdo, de entender como funciona,
ajuda? E o primeiro passo?

Acho que sim. Também percebo que o vicio ndo tem
nada a ver com o conteudo dos aplicativos.

Vocé nao é viciado em noticias, é viciado em Twitter;
nao é viciado em decoragao de interiores, é viciado em
Pinterest; ndo € viciado em seus amigos ou nos seus
filhos maravilhosos cujas fotos sdo postadas, vocé é
viciado em Instagram.

O vicio é gerado pelo aplicativo e, quando vocé o
entende, comecga a vé-lo de maneira diferente. Nao é
falta de vontade: eles sao projetados para oferecer
cargas de dopamina, que dao satisfacdo imediata e
afastam de qualquer outra coisa que nédo d& isso na

mesma medida, como brincar com seu filho, passar
tempo com seu parceiro, ir para a natureza ou terminar
um trabalho — tudo isso exige uma dedicacgéao, ja que ha
satisfacao, s6 que nao imediata.

O sistema é nosso inimigo, entao?
Somos integrados a e dependemos de sistemas que nao
sabemos como funcionam ou o que querem de nds.
Facebook, Google e outros dizem que querem que nossa
vida seja mais facil, que entremos em contato com
nossos entes queridos, que sejamos mais eficientes e
trabalhemos melhor, mas o objetivo deles ndo é esse,
eles ndo foram projetados para isso, mas para sugar
nossos dados, nos manipular e vender coisas.

Eles nos exploram e, além disso, somos cada vez
menos felizes e menos produtivos, porque somos
viciados [na tecnologia).

Acha que Pokémon Go estragou os jovens? Ja disseram o mesmo do xadrez e da valsa
Geragoes mais velhas sempre foram desconfiadas de novas tecnologias ou de

mudancgas sociais que “corrompem” a juventude
Ana Swanson The Washington Post [2016]

As criancas de hoje em dia vivem entre estranhas e
por vezes perturbadoras novas tecnologias, e é dificil
adultos saberem como esses desenvolvimentos podem
mudar ou eventualmente comprometer a vida para as
criangas. Mas também é bom lembrar que, por mais
singular e subita que a realidade aumentada pareca ser,
a situagcdo nado é nova. Geragbes mais velhas tém
sempre sido desconfiadas de novas tecnologias ou de
mudancas sociais que corrompem a juventude.

Juvenoia

Na verdade, ha até um termo especifico para isso:
“juvenoia”. Em um artigo de 2011, o socidlogo David
Finkelhor cunhou o termo para descrever “um medo
exagerado a respeito da influéncia da mudanga social
sobre criangas e jovens”.

Ele oferece algumas possiveis explicagbes de
porque esse medo emerge: pode vir de impulsos
evolucionarios e de nosso desejo de proteger nossas
criancas de ambientes que nao compreendemos e
podem ser potencialmente perigosos. Pode ser
parcialmente devido ao conflito geracional que vem de
pais e filhos terem experiéncias diferentes e interesses
conflitantes. E pode vir da nostalgia dos pais, a tendéncia
de ver o proprio passado mais carinhosamente ou mais
positivamente do que ele talvez merecga ser visto.

Finkelhor tem usado o termo para falar de temores
de que a internet tenha tornado a vida mais perigosas
para criangcas, mas ele também menciona que essa
tendéncia de resmungar sobre “os jovens de hoje” € uma
preocupacgao muito mais antiga. Em seu artigo, Finkelhor
reproduz uma citacédo atribuida a Pedro, o Eremita, de
1274, mas que realmente poderia vir de qualquer época:
“Os jovens de hoje ndo pensam em nada além de si
mesmos. Nao tém reveréncia por seus pais ou pelos

mais velhos. Sdo impacientes com qualquer restricao.
Falam como se soubessem de tudo.”

Observagdes como essa ndo sao tdo incomuns ao
longo da histéria. De Platédo ao anos 50, aqui vao sete
exemplos de quando as pessoas se preocuparam a
respeito de novas tendéncias ou tecnologias afetando a
juventude de seu tempo.

A valsa, 1816

Em uma edi¢do de 1816, o jornal Times de Londres
denunciou uma nova “danga indecente estrangeira” vista
na corte inglesa. “E suficiente langar os olhos sobre o
entrelagar voluptuoso dos membros, e a intima
compressado dos corpos (...) para ver que €& de fato
distante da reserva e modéstia que foram até esse
momento consideradas distintivas das mulheres inglesas
(...) sentimos o dever de alertar todo pai contra expor sua
filha a um contagio téo fatal”, disse o jornal.

Xadrez, 1859

Em 1859, a revista Scientific American publicou uma
critica a um passatempo de “um carater muito inferior”
que estava varrendo a nagdo, roubando “a mente de
tempo valioso que poderia ser dedicado a tarefas mais
nobres, enquanto ndo oferece nenhum beneficio ao
corpo. O xadrez adquiriu uma alta reputacao de ser um
meio para disciplinar a mente, mas pessoas envolvidas
em ocupagoes sedentarias nunca deveriam praticar esse
jogo sem diversao; elas necessitam de exercicios ao ar
livre — ndo essa espécie de luta de gladiadores mental”,
disse a revista.

Postagem mais barata, 1871

Em 1871, um artigo na revista Sunday (que fez parte
de uma boa piada da tirinha online xkcd) afirmou que “a
arte de se escrever cartas esta morrendo rapidamente”,
em parte em razao da queda no preco da postagem que
encorajava as pessoas a escrever cartas mais breves,
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mais frequentes e, de acordo com o autor, mais
irrefletidas.

“Quando uma carta custava nove centavos, parecia
justo tentar fazé-la valer nove centavos”, o autor escreve,
em uma critica que poderia facilmente se aplicar a
criangas mandando mensagens de texto hoje em dia.
“Agora, contudo, pensamos que estamos ocupados
demais para tal correspondéncia antiquada. Disparamos
uma multidao de bilhetes rapidos e curtos em vez de nos
sentarmos para ter uma boa conversa com uma
verdadeira folha de papel.”

Agua-forte e fotogravuras, 1892

Essas criangas malucas e sua agua-forte. Um artigo
na revista do Instituto da Jamaica por volta da virada do
século XX lamentava a morte da “arte de gravura em
linha pura”, na qual artistas gravavam uma imagem em
uma placa que podia entdo ser usada em um processo
de impressdo, em favor de outro tipo de impressao
moderna que usava materiais sensiveis a luz e positivos
fotograficos para reproduzir imagens.

“A arte da gravura em linha pura esta morrendo.
Vivemos em um ritmo muito veloz para nos permitirmos
O preparo de placas como as que nossos pais
apreciavam. Se uma figura captura a atengéo do publico,
0 publico precisa ter uma copia em agua-forte ou
fotogravura dela um més ou dois apds sua aparigdo. Os
dias no qual gravuristas estavam habituados a gastar
dois ou trés anos em uma unica placa se foram para
sempre”, o autor escreveu.

Revistas, 1907

Na Revista de Educagao e Escola, um educador do
inicio do século XX reclamou que as criangas nao
estavam mais sendo ensinadas a expressar suas ideias
sobre os classicos latinos e gregos oralmente, mas em
vez disso ficariam sentadas pela casa com suas familias
lendo revistas. “Nossa moderna reunidao de familia,
silenciosa ao redor do fogo, cada individuo com sua
cabeca enterrada em sua revista favorita, € o resultado
um tanto natural do banimento do coldéquio de dentro das
escolas”, escreveu.

Cinema, 1926

Nos ribombantes anos 20, a crescente popularidade
do cinema aborrecia 0s puritanos, que se preocupavam

que “as mentes plasticas da juventude americana” iriam
absorver inconscientemente os maus habitos e padrdes
morais do cinema. Como uma revista semanal crista
publicou na época, “divorcios escandalosos, incidentes
em hotéis, amor livre, tudo é relevado e tolerado pelos
jovens. (...) O portdo dos olhos € o mais amplo e mais
facilmente acessivel de todos que dao acesso a alma;
tudo o que é retratado na tela é impresso indelevelmente
na alma da nagao.”

Revistas em quadrinhos, anos 40 e 50

Depois que Batman e Super-Homem foram
introduzidos nas vésperas da Segunda Guerra Mundial,
revistas em quadrinhos se tornaram massivamente
populares nos Estados Unidos. Mas também eram
amplamente vistas como uma influéncia corruptora para
as criangas.

Sterling North, um critico literario do jornal Chicago
Daily News, escreveu em 1940: “Mal desenhadas, mal
escritas e mal impressas — um esfor¢co extenuante para
os jovens olhos e jovens sistemas nervosos — o efeito
desses pesadelos de papel de baixa qualidade € o de um
violento estimulante. Seus pretos e vermelhos crus
estragam o senso de cor natural das criancas; sua
injecdo hipodérmica de sexo e assassinato torna a
crianga impaciente com historias melhores, porém mais
calmas. A ndo ser que queiramos uma nova geracéo
ainda mais feroz que a atual, pais e professores por
através dos Estados Unidos precisam se unir para
acabar com a revista em quadrinhos.”

Nos anos 50, o psiquiatra Frederick Wertham ecoou
essas crengas em sua famosa cruzada contra revistas
em quadrinhos, as quais acusou de incentivar a
delinquéncia juvenil. Wertham conduziu uma pesquisa de
sete anos sobre os efeitos dos quadrinhos — pesquisa
que foi posteriormente amplamente criticada — e tentou
estabelecer um sistema de classificagdo que manteria
revistas em quadrinhos longe das mé&os das criancgas.
Entre suas crengcas estava a de que revistas em
quadrinhos perpetuariam a violéncia, a misoginia e o
racismo, que a relagdo entre Batman e Robin poderia
encorajar pensamentos homossexuais, e que a Mulher
Maravilha tornaria as garotas lésbicas

Sereias digitais, vicio em tecnologia e dicas para um uso saudavel da

internet

Um jovem designer americano, Tristan Harris,
tornou-se bastante conhecido ao lutar por uma meta que
também integra a cartilha do "slow media": promover um
uso mais saudavel da internet.

Harris deixou seu emprego no Google para fundar
uma organizacgao sem fins lucrativos chamada Time Well
Spent (tempo bem empregado). Sua intencao € "ajudar as
pessoas a libertar suas mentes do sequestro promovido
pela tecnologia". Dai por que alguns se referem a ele como
"o que ha de mais proximo de uma consciéncia ética do
Vale do Silicio".

As propostas de Harris s3o tdo simples de enunciar
quanto dificeis de executar.

LIVRE-ARBITRIO

Ele ataca em duas frentes. Em uma delas, tenta
convencer as empresas de tecnologia a criar produtos
que respeitem o livre-arbitrio dos usuérios.

O smartphone, por exemplo, hoje funciona de forma
tal que seu dono, quando nao olha a tela do aparelho, tem
a sensagdo permanente de que esta perdendo algo muito
importante. Sua programacdo, contudo, poderia ser
outra; nada impede que celulares sejam projetados para
mandar o usudrio se desconectar ap6s certo tempo ou
mesmo ir dormir.

Harris também prega a criacio de listas de noticias em
que as reportagens sejam organizadas de acordo com a
credibilidade, e ndo pelo potencial de cliques.

Na outra frente, ele tenta convencer os proprios
usuérios a se defenderem das demandas incessantes por
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atencao. Suas dicas sao elementares, mas desafio o leitor
a implementa-las.

Primeira: desligar todas as notificacoes do celular,
exceto as que sao geradas por pessoas reais. Isso significa
bloquear alertas disparados de forma automatica (entre
outros, esta nessa categoria o aviso de que alguém "deu
um like" em uma postagem sua), autorizando apenas
aqueles que indiquem alguém falando diretamente com
voce.

Segunda: reorganizar a tela inicial do celular,
deixando visiveis apenas aplicativos de fato tteis, como
camera, mapa e calendario. Os demais devem ser
guardados dentro de pastas fora do campo visual. Harris
diz que essa medida ajuda a diminuir o uso por impulso.

Ele também propde que os aplicativos nao sejam
abertos por meio de um icone, mas por texto (digitando o

nome deles para acessa-los). Esse gesto levaria a uma
breve reflexao sobre a necessidade de usar o app naquele
momento.

Por fim, a dica mais dificil: a noite, carregar o celular
fora do quarto. A ideia € refrear o costume cada vez mais
universal de olhar o aparelho logo ap6s acordar.

Harris ganhou fama com essas recomendagoes.
Apareceu nos principais 6rgaos de imprensa, e o video de
sua apresentacao na série TED Talks passou de 1,3 milhdo
de visualizac6es. Nada mau para quem quer dissuadir as
pessoas de prestar atencao.

O combate de Harris, porém, é quixotesco. Ele avanca
com suas sugestoes simplérias contra forcas maiores,
mais bem organizadas e enraizadas. A probabilidade de
seu sucesso equivale a de as fitas cassetes voltarem a ser
a tecnologia dominante na inddstria musical.

A partir da leitura dos textos motivadores e com base nos conhecimentos construidos ao
longo de sua formacgao, redija um texto dissertativo-argumentativo em modalidade escrita formal da

lingua portuguesa sobre o tema: ““O problema do vicio sem substincia: a tecnologia”

apresentando proposta de intervencao que respeite os direitos humanos. Selecione, organize e
relacione, de forma coerente e coesa, argumentos e fatos para defesa de seu ponto de vista. Seu

texto deve ter entre 07 e 30 linhas escritas.
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