Razles para a limitagdo da presencga dos telemdveis nas escolas

Os ecras fazem inquestionavelmente parte das nossas vidas e das dos nossos filhos hoje em dia,
no entanto comegam a haver cada vez mais evidéncias que esta omnipresencga nas nossas vidas
pode estar a prejudicar o desenvolvimento das criancas e jovens e até a sua salide mental.

Existem ja estudos que demonstram que assimilamos com muito mais eficiéncia aquilo que
lemos num papel do que tudo o que é lido num ecra. Isto acontece porque num ecrad ha sempre
uma enorme quantidade de estimulos que competem pela nossa aten¢do, ao contrario do que
acontece no papel. De cada vez que lemos um texto que contenha hiperliga¢des, por exemplo,
precisamos de tomar decisdes sobre se aquelas ligacdes sdao ou ndo relevantes, se devemos ou
nao seguir aquela ligacdo externa. Isto pode ser feito de forma inconsciente, mas é o suficiente
para desviar a nossa atencao do tema e dificultar um pensamento mais aprofundado daquilo
que estamos a ler!. Existem também estudos que demonstram que a simples presenca do
telemdvel na mesa enquanto os estudantes fazem um teste contribui para que as suas notas
descam e isto acontece mesmo quando o aparelho estd desligado?. Esta é uma das razdes pelas
quais se recomenda que ndo durmamos com o telemdvel no quarto: porque mesmo desligado
ele compete constantemente com a nossa atengao de tdo apelativa que é a sua presenca.

Os seres humanos sdo criaturas de ligacdo, precisamos de nos sentir préximos das pessoas
importantes e parte da comunidade, sendo que existem ja estudos que também demonstram
gue o sentimento de soliddo aumenta em cinquenta por cento a probabilidade de se sofrer um
ataque cardiaco e pode ser até mais perigoso do que fumar?. Os ecrds acabam por se alimentar
desta nossa necessidade de pertenca ao grupo, que é ainda maior na adolescéncia, mas de uma
forma muito pouco saudavel. Gordon Neufeld, psicdlogo canadiano, diz que as redes sociais sdo
a junk food das relagGes, por isso ndo podemos deixar que os nossos jovens se encham dela
porque isso acaba por lhes tirar o apetite para as relagdes verdadeiras. E nada é tdo viciante
como algo que quase funciona, como é o caso das redes sociais que ddo a ilusdo de que estamos
préximos das pessoas e a comunicar com elas, quando isso ndo é exatamente verdade. As redes
sociais tém sido também ja associadas ao facto da capacidade de sentir empatia ter vindo a
diminuir nas gera¢des mais recentes, de acordo com alguns estudos®.

Nas redes é facil insultar e maltratar porque ndo vemos os estragos que isso provoca em tempo
real, por isso sdo também cada vez os mais casos de criangas vitimas de ciberbullying, algo com
um efeito verdadeiramente devastador na vida das criangas, porque se espalha muito mais
facilmente e nunca tem fim: mesmo quando a crian¢a esta em casa ndo tem descanso desse
modo de bullying que ndo fica limitado as paredes da escola nestes casos.
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Existem ja estudos que mostram que o tempo que é passado online pode ser correlacionado
com o aumento da ansiedade e depressdo na adolescéncia e até com um aumento dos nimeros
dos casos de automutilacdo e de tentativas de suicidio®. Sendo que as raparigas tém tendéncia
para passar mais tempo nas redes sociais e 0s rapazes a jogar, mas as duas coisas parecem ser
igualmente prejudiciais para a sua saude mental. Além de que os jogos, sobretudo os mais
violentos, também alimentam nos jovens um estado de alerta porque funcionam com base nos
seus mecanismos de alarme.

Também sabemos que a capacidade de atencdo dos nossos jovens é cada vez mais diminuta e
os ecras também tém muita responsabilidade nisto: a internet faz-nos estar constantemente a
saltar de uma informacado para outra e isto cria também estados de agitacdo mental muito mais
propicios ao aparecimento da ansiedade e da depressdo. Quando lemos um livro aprendemos a
focar-nos em determinado tema e manter o foco é uma habilidade essencial ndo s6 para
aprendizagem, mas também para mantermos um estado de equilibrio e de tranquilidade, é
justamente pela capacidade de nos ajudar a manter esse foco que praticas como o yoga e a
meditacdo sdo tdo reconhecidas nos nossos dias como sendo benéficas para a salde mental.

Temos cada vez mais criancas e jovens que dizem ndo ter um Unico amigo e a soliddo que se vive
nos recreios das escolas em que todos estdo virados para o seu ecra contribui muito para isto.

Por todas estas razdes é que paises como a Suécia ou a Nova Zelandia ja recuaram nas metas do
ensino digital e voltaram a introduzir os livros e a retirar os ecras da sala de aula. Por estas razdes
também é que tem sido noticiado que em Espanha existe um movimento grande de pais que
pretende mudar a idade de acesso aos smartphones dos filhos para os 16 anos, sendo que em
Espanha o habitual é que as criangas o recebam aos 12, altura em que mudam de ciclo e aqui
comecam ainda mais cedo, aos 10.

Sabemos que o cérebro de um adolescente e de uma crianca é estruturalmente diferente do de
um adulto. As criangas precisam de treinar as intera¢des sociais e ainda ndo tém bem
desenvolvida a zona do cértex-pré-frontal que é essencial para o controlo dos impulsos e s
termina o seu desenvolvimento por volta dos 25, 26 anos, por isso estdo muito mais predispostos
para desenvolver comportamentos de dependéncia.

E hoje em dia sabemos também que tudo nas redes sociais esta feito para provocar precisamente
essa dependéncia. Como afirmou um documentério que ficou bastante conhecido®: nas redes
sociais o produto somos nds. Cada vez que damos atengao a uma determinada rede social ou
jogo ha uma empresa que lucra com isso e por isso elas tornam-se cada vez mais habeis em fazer
com que passemos cada vez mais tempo a navegar nelas. Se um adulto tem uma capacidade
relativamente limitada de resistir a esta atragdo, as criancas e os adolescentes, com um cérebro
imaturo terdo menos ainda.

Os ecrds alteram a nossa producdo de dopamina e a forma como o fazemos e é esta hormona
que estd envolvida em todos os processos de dependéncia. Temos cada vez mais jovens que
relatam sindromas de abstinéncia quando estdo longe dos telefones e em muitos casos nao
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conseguem sequer passar uma aula inteira sem os consultarem porque comeg¢am a ficar muito
ansiosos e agitados.

Da mesma forma que protegemos os jovens e as criancas de substancias que, ao nivel cerebral,
tém precisamente o mesmo efeito que os ecras, precisamos também de os proteger destes
ultimos. E certo que o estado n3o deve legislar sobre aquilo que se passa na casa de cada cidaddo
e aqui precisam de ser os pais a tomar medidas e assumir a responsabilidade, mas considero que
as escolas devem enviar uma mensagem clara sobre aquilo que é benéfico ou ndo para o
desenvolvimento dos jovens. Da mesma maneira que ndo faz sentido que um bar de escola sé
venda doces e refrigerantes, porque é precisamente isso que os jovens vao querer, também nao
faz sentido que a escola seja um local onde podem refugiar-se nos teleméveis durante todo o
tempo do intervalo e ndo so.

Nas minhas consultas vejo cada vez mais criangas que se queixam de como é dificil fazer novos
amigos quando entram na transicdo, que so por si ja é bastante desafiante, para o segundo ciclo.
A maior parte das criangas de 10 anos hoje em dia nessa altura chega ao natal sem ainda ter
feito amigos na escola nova, mas mantendo algum contacto virtual com amigos da escola antiga.
Essa presenca virtual da algum conforto, mas ndo passa de uma ilusdo porque ndo é possivel
brincar virtualmente e ndo é possivel construir relagdes duradouras e significativas na infancia e
na adolescéncia apenas de uma forma virtual. Considero que é nossa responsabilidade como
adultos cuidar do seu ambiente escolar para que se torne o mais agradavel possivel e facilite
estas transicoes.

As criangas precisam de tempo para brincar para que possam crescer e amadurecer. Brincar é
essencial para gerir o stress, conhecer o seu corpo e as suas emogdes, aprender a gerir também
as relagGes com os outros e tem um papel fundamental no desenvolvimento saudavel de todas
as criangas. Mas para brincar elas precisam de estar livres de ecras. Brincar tem um papel
fundamental para todas as crias do reino animal, é o lugar onde se treinam muitas competéncias
essenciais, mas ndo é fundamental para a sobrevivéncia por isso passa facilmente para segundo
plano se ndo criarmos um espago que o permita e alimente. E temos hoje muitas criancgas que ja
ndo sabem brincar, em que a presenca dos telemdveis limita cada vez mais essa capacidade tdo
importante. E uma crianga que ndo brinca serd sempre um adulto menos capaz e menos
adaptado. Brincar serve para construir resiliéncia e dar capacidade de lidar com os desafios para
além de possibilitar um amadurecimento emocional e mesmo estrutural, desenvolvendo
importantes zonas do cérebro.

Também me chegam cada vez mais ao consultdrio as queixas de pais que tém muita dificuldade
em lidar com a dependéncia dos filhos em relagdo aos ecras e, se os pais precisam de assumir a
responsabilidade nesses casos, a escola também ndo pode demitir-se do seu papel educativo e
precisa de criar um ambiente seguro para as criangas cujos pais estdo a tentar ajuda-las a lidar
com essa dependéncia.

Além disso a presenga de telemdveis nas escolas serve para acentuar cada vez mais as
desigualdades, porque sabemos que nos ambientes mais protegidos hoje em dia existem muito
mais regras em relacdo aos ecrds e os jovens tém acesso a muito mais experiéncias longe deles.
Felizmente ja ndo temos nos nossos dias praticamente casos de verdadeiro analfabetismo, mas
0s que mais se aproximam daquilo que serdao os analfabetos do futuro sdo as criangas que
crescem com ecras
a sua frente de forma indiscriminada.
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