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RESUMO

O presente artigo tem por objetivo demonstrar que o crescimento tecnolégico, se por um lado
é significativo e valoroso, por outro torna-se danoso e prejudicial a saide mental, acometendo
também a vida profissional das pessoas. O “consumo” excessivo da tecnologia pode
potencializar risco de transtornos mentais desencadeando diferentes emocdes negativas,
causando sofrimento psiquico e prejuizos funcionais para a vida pessoal e profissional. E fato
gue estamos inseridos em um momento florescente de todos os tempos, mas ndo podemos
ignorar agravos no processamento cognitivo, ao mesmo tempo em que ha a exigéncia que as
pessoas precisam lidar com a sobrecarga de dados e informacdes. Buscar alternativas para a
melhoria da qualidade de vida a titulo de atenuar riscos de doencas cardiovasculares, baixa
imunidade além de transtornos emocionais, € benigno, proveitoso e brilhante.
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ABSTRACT

This article aims to demonstrate that technological growth, while on the one hand it is
significant and valuable, on the other hand it becomes harmful and detrimental to mental health,
also affecting people's professional lives. Excessive “consumption” of technology can increase
the risk of mental disorders by triggering different negative emotions, causing psychological
distress and functional impairments in personal and professional life. It is a fact that we are in
a flourishing moment of all times, but we cannot ignore problems in cognitive processing, at
the same time that people are required to deal with the overload of data and information.
Seeking alternatives to improve quality of life in order to mitigate the risks of cardiovascular
diseases, low immunity, as well as emotional disorders, is benign, useful and brilliant.
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OVERDOSE DE ESTIMULOS, SINDROME DE BURNOUT E A SUPERACAO POR
MEIO DE EXERCICIOS FiSICOS

Em tempos de I.A. e tendo um universo de possibilidades virtuais, 0 acesso as diversos
recursos e plataformas online (também conhecido como hiperconectividade), aprovisiona
oportunidades, cenarios, perspectivas e facilidades. Contudo e valendo-se do adagio “os dois
lados da mesma moeda”, este binomio se faz presente neste palco da existéncia, a saber: se de
um lado ha os pros da tecnologia, por outro, ndo podemos deixar de versar sobre 0s impactos
negativos desta realidade.

Mensagens instantaneas, dispositivos, estruturas sociais online, organizagdes com
compartilhamento imediato, trabalho remoto e informagdes touch screen e até acesso a servi¢os
digitais de salde e bem-estar, subtrai um vasto e portentoso tempo das mentes plugadas.

Adolescentes, jovens, adultos e muitos que compde as geracdes X e Y se encontram
neste catalogo hodierno. Segundo dados da NordVVPN (provedor virtual), sdo mais de noventa
horas por semana conectados as redes sociais, plataformas de entretenimento (séries e
streamings de video).

E uma verdadeira “overdose” de informacdes e dados, cores e sons num fluxo frenético
no interior do cérebro, proporcionando conexdes e correntes de interacao e fendmenos elétricos.

Anna Lembke, psiquiatra norte-americana e chefe da clinica especializada em vicios na
Universidade Stanford, USA, afirma que a dopamina, neurotransmissor do cérebro, quando
liberada em excesso, seus niveis sobem em resposta a algo que ingerimos ou fizemos e o corpo
sente prazer, tais quais, recompensa, euforia, etc. Sem davida, em virtude de a sensacdo ser
prazerosa, as pessoas querem repetir a “dose” buscando reproduzir essas sensacoes.

Em performance repetidas, estes estimulos que, ndo podemos negar, sdo sedutores e
fascinantes (substancias e/ou comportamentos) contribuem para o “start” de um processo
chamado vicio!

Para obter sensagdes como das primeiras vezes, o cérebro exige doses mais robustas a
titulo de superar emocOes e impulsos mais poderosos que os anteriores. O interessante é que
em sua pesquisa, Lembke observou que atrativos surgidos com a internet e com a tecnologia

digital massificaram e até mesmo mediocrizaram a dinamica dos disparos de dopamina e de
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compulsdo se comparadas com a dependéncia de jogos e apostas, sexo e outros vicios correlatos
na vida dos “viciados”.

Para Lembke, podemos aprender muito com casos de dependéncia, a0 mesmo tempo
que numa sociedade que quase toda a experiéncia humana possui “potencial” de vicio, as midias
socias se transformam em overdoses que retroalimentam o vicio. E qual o processo? A forma
intensa e rapida de recompensa do cérebro, dispara dopamina de maneira desenfreada.
Novidades, “riquezas”, imagens e contingencias, sdo elementos que a dopamina responde
imediatamente. Contudo, depois da primeira sensacéo, precisamos de mais e mais eventos para
nos manter entorpecidos e dependentes.

Lembke, lembra a filosofia estoica antiga, (recomendava uma ética rigorosa de acordo
com as leis da natureza, além de educar o homem para que 0 mesmo dominasse suas paixoes e
vicios da alma), quando menciona que, o paradigma difundido nas ultimas décadas sobre a
eliminacdo da dor ao ser humano (ndo dor fisica, mas psicoldgica/emocional) trouxe prejuizos
ao homem. A fuga de desconfortos tais quais, a monotonia, o tédio, a rotina, o enfado e
derivados, levou o ser humano a certas privagdes de experiéncias que desenvolvem resisténcias
mentais as quais, por seu turno, preparam o individuo aos desafios e adversidades cotidianas.

Para Freud, médico neurologista e psicanalista austriaco (1856 — 1939), o ser humano
tem dois campos de acdo: a fuga da dor e a busca pelo prazer (uma espécie de resumo da
filosofia epicurista). A fuga da dor, constituiu uma busca desenfreada por ansioliticos e
antidepressivos que “amenizam” a convivéncia com situacGes de agonia e angustia bem
presentes no cotidiano das pessoas. Em suma, a dor deve ser evitada a todo custo, afirma
Lembke.

No que concerne a pais que procuram por todas as vias vedar “sofrimentos” ordinarios
e genéricos na vida dos filhos, segundo Lembke, ainda que seja um ato nobre, na verdade vem
usurpar os filhos de formatar resisténcia e robustez mental para que venham suportar 0s
obstaculos do dia a dia.

No entanto, surge neste cenario uma via antagbnica, a saber: ndo seria a vida no
contemporaneo que determina os muitos “6nus” e desconfortos as pessoas?

A resposta que se tem em determinada medida, € sim, como reflexo de um mundo cada

vez mais “estranho”’; ¢ como se metamorfoses pessoais, sociais € protocolares estejam cada vez
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mais nitidas e perceptivas e isto culmina em esgotamento profissional e exaustdo extrema
(Burnout).

Nas palavras de Lembke, o cenério atual do homem inserido neste contexto, € um tanto
guanto excéntrico, e, isso se da por muitas razdes antagonicas, resultando num impacto no dia
a dia das pessoas, reitera.

O uso e, até mesmo um recurso adjutorio para muitos individuos, no intuito de mitigar
as exigéncias e adversidades do mundo contemporéneo, versa sobre uso de psicotropicos,
segundo Lembke. Para a psiquiatra e médica generalista, muitos remédios sdo prescritos
exageradamente e isto, municiona possibilidade de vicios e efeitos colaterais e adversos,
levando o paciente a enfrentar outras reacdes. A solucdo, portanto, é procurar viver de maneira
equilibrada e buscar adaptar-se ao “novo mundo”.

Isto posto, ha um antidoto natural e muito benéfico que tem sido procurado por milhares
de pessoas a titulo de atenuar tantas informacfes e tantas horas conectados (as). Estamos
falando de exercicios fisicos. Ha véarias modalidades de treinamentos fisicos e ndo iremos
indicar nenhuma das modalidades de forma especifica. Trataremos daqui para frente, sobre os
beneficios dos exercicios fisicos ndo apenas para a saude fisica, mas também para a salde

mental.
EXERCICIOS FiSICOS COMO ACAO DISRUPTIVA

Temos observado que o excesso de informacBes prejudica 0 nosso processamento
cognitivo, ao mesmo tempo que temos que lidar com sobrecarga de informacoes, precisamos
tomar decisbes cada vez mais rapidas, nos tornando mais ansiosos. Segundo Hetem (1997), a
ansiedade pode ser negativa, patolégica quando a frequéncia e a intensidade das manifestaces
ansiosas vierem, por sua amplitude, perturbar de modo mais ou menos notavel a vida do
individuo, sua adaptacdo ao mundo, seu equilibrio afetivo e intelectual, havendo, portanto, um
comprometimento no funcionamento psicossocial da pessoa. O cérebro organiza a informagéo
da sua propria maneira e, por isso, pode ndo ser Gtil algumas vezes, quando gera um excesso de
informagdes. Essa desorganiza¢do aumenta nossos niveis de cortisol (horménio do estresse),
gerando diminuigdo cronica da capacidade cognitiva, a fadiga e a supressdo do sistema

imunologico.
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O nosso organismo sempre busca restabelecer a homeostase (equilibrio interno), ou seja,
se o nivel de cortisol subiu, o corpo tenta compensar o outro lado da balanca, baixando os niveis
de testosterona. Para compensar estes desequilibrios hormonais, se faz necessario boas noites
de sono, exposicdo ao sol, alimentacdo balanceada e exercicios fisicos. Segundo a ACMS
(1986) para se conseguir os beneficios de saude propiciados pelo exercicio, a pessoa precisa
somente participar de uma atividade fisica leve a moderada. A caminhada tem demonstrado
imensos beneficios para a salde, podendo ser praticada em qualquer idade, sendo ideal para
pessoas idosas. Além disso, nosso organismo é controlado por um ritmo circadiano, que regula
as atividades diarias do organismo num periodo (aproximadamente) vinte e quatro horas, ou
seja, responsavel por praticamente todas as oscilagdes que acontecem como: temperatura
corporal, pressdo arterial, niveis hormonais, producdo de urina e fezes, na frequéncia cardiaca,
entre outros. O ndo cumprimento do ritmo natural podem ter consequéncias sérias para nosso
organismo, ficando cada vez mais vulneravel a problemas de satde, como infec¢des, cancer,
obesidade, diabetes tipo Il, doencas cardiacas e transtornos mentais, como a Sindrome de
Burnout ou Sindrome do Esgotamento Profissional, que é um distrbio emocional com
sintomas de exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico resultante de situacdes de trabalho
desgastante, que demandam muita competitividade ou responsabilidade. A principal causa da
doenca é justamente 0 excesso de trabalho. Esta sindrome é comum em profissionais que atuam
diariamente sob pressdo e com responsabilidades constantes, como médicos, enfermeiros,
professores, policiais, jornalistas, dentre outros. Por isso, a importancia de ter uma rotina,
principalmente planejada e organizada, para nos proporcionar longevidade fisica e mental. Ter
hora para acordar, comer, treinar, trabalhar, e ter lazer é de extrema importancia, para nos
manter dentro do ritmo circadiano, propiciando para seu organismo uma antecipacdo dos
acontecimentos, liberando os hormonios nos horérios certos, por exemplo: para acordar, fazer
a digestdo ou ir dormir. De acordo com Wykoff (1993), além da reducdo da depressédo,
confirmou que o exercicio fisico melhora o humor e a condicdo da pessoa para reagir frente a
estressores psicossociais.

Elbas e Simé&o (1997) salientam que had menos de um século, o exercicio fisico ndo era
algo que as pessoas fizessem para ficar em forma. O exercicio fazia parte da rotina das pessoas:
cortar lenha, fazer longas caminhadas para visitar amigos, etc. O avanco da tecnologia

proporciona muito mais facilidade, para se locomover, comunicar e alimentar-se. Portanto, cada
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vez sofrendo menos para obter o que € necessario para sobrevivéncia. Existe uma fuga
automética do desconforto como o tédio e a monotonia, e o0 uso indiscriminado de
medicamentos para combater a dor, além de privar de experiéncias que fortalece a mente para
encarar desafios futuros de diferentes tipos de sofrimento fisico e psicoldgico. A fuga da dor
esta afastando as pessoas do exercicio fisico, ou muitas vezes adiando, por conta da ma gestdo
do tempo. OISSP (1992) destaca que, durante o seculo XX ocorreu uma reducgdo substancial na
frequéncia e na intensidade com que as pessoas se engajavam em atividades fisicas constantes
e equilibradas.

Quando entendemos que a overdose € o excesso de qualquer substancia, até agua,
quando usadas em quantidades superiores as que 0 organismo é capaz de suportar, SOmos
capazes de enxergar uma sociedade viciada na dopamina, um neurotransmissor do cérebro com
caracteristicas que estdo ligadas a motivacdo ou estimulo refor¢ador, com atuacédo no sistema
de recompensa do cérebro, ja& a sensacdo de prazer tem outros componentes quimicos
envolvidos. Ingram DK (2000), diz que a dopamina esté relacionada com o desempenho motor,
a motivacdo locomotora e a modulagdo emocional. Ito (1998) comenta que a tristeza € uma
reacao normal que pode ocorrer em muitos momentos da vida, principalmente frente a situacdes
gue envolvam perda ou decepcdo. Esse estado de humor ndo deve ser confundido com a
depressao clinica, que traz consequéncias importantes para a vida da pessoa, interferindo em
sua capacidade de trabalhar, divertir-se, relacionar-se e dormir.

Se o sedentarismo é doenca, atividade fisica, por conseguinte, é remédio. De fato, a
referéncia a atividade fisica como remédio pode ser identificada em diferentes veiculos de
comunicacdo, tanto cientificos quanto destinados ao publico em geral (Cooper, 1992; Oberg,
2007;). Para Kempermann (2002), o exercicio fisico contribui para o desenvolvimento da
neogénese no hipocampo através da potencializacdo de longa duracdo e do fator neurotrofico
derivado do cérebro (FDNC), do mesmo modo que o0s antidepressivos e a terapia
eletroconvulsiva. As adaptagdes do musculo esquelético que esta envelhecendo ao treinamento
podem prevenir a sarcopenia, aumentar a forca dos musculos usados para andar, levantar-se de
uma cadeira ou ficar em pé, melhorando assim a capacidade de realizacdo das atividades da
vida diaria e outro tipo de exercicio fisico que contribuira para melhorar a satde e o bem-estar.
Lane e Lovejoy (2001) estudaram os efeitos do exercicio sobre as mudancas de humor e

concluiram que o exercicio esta associado com as melhoras de humor das pessoas que tinham
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sintomas depressivos antes de iniciarem os exercicios. Portanto, podemos concluir que apenas
uma atividade fisica leve, como ir caminhar ja demonstra beneficios a sadde. Entretanto, quanto
mais sistematizado forem seus exercicios, junto com uma rotina planejada e com habitos

saudaveis melhoram a qualidade de vida nos aspectos fisicos e psicossociais.
CONSIDERACOES FINAIS

Em tempos de “alienacdo digital” para muitos, concluimos que ha de fato muitos
beneficios em se ter disciplina para que exercicios fisicos sejam aliados no cotidiano das
pessoas. Adotar novos habitos ndo sé intensifica a forca fisica, mas, melhora o sono, beneficia
a saude cardiovascular e sobretudo, é um significativo e pertinente aliado da saude mental.
Longe de ser “lengalenga”, diversas pesquisas cientificas, provam que exercicios fisicos de
maneira regular repercute positivamente para uma maior autoestima e qualidade dos
pensamentos, além de propiciar mudancas bioldgicas no corpo por meio de neurotransmissores
0s quais abarcam a serotonina, noradrenalina e dopamina os quais estdo diretamente associados
ao ideal funcionamento do sistema nervoso central. Ansiedade, depressdo, transtorno bipolar
dentre outros sintomas que afetam negativamente o bem estar das pessoas, podem ser
prevenidos e ser administrados por meio de exercicios fisicos. Pesquisas recentes com
indicativos cientificos que em casos de depressdo rarefeita, a pratica de atividade fisica por
trinta minutos mais ou menos, de dois a trés dias por semana, demonstraram grande eficécia
tanto quanto as terapias e até alguns ansioliticos.

Nosso organismo possui necessidades de curto, médio e longo prazo e para que viver
com mais saude, ter uma rotina disciplinada, ¢ crucial para o bem estar. Na “correria” do dia a
dia e com o excesso de informacGes e dados digitais, além da competitividade do mercado de
trabalho, manter a satde do corpo e da mente tem sido um grande desafio para as pessoas
principalmente nos grades centros urbanos.

Destarte, descobrir maneiras de delinear melhor do cotidiano, se faz necessario para o
autocuidado por meio da pratica de exercicios fisicos e habitos saudaveis, com o intuito de

revigorar a imunidade e garantir o bem estar emocional e psicoldgico.
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