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VIDEOJOGOS!

ENTRETENIMENTO OU ADICAO?

Alguns comportamentos que indiciam que
podes ter uma adi¢ao ao jogo:

Preocupagao com o jogo

Reviver momentos do jogo
passados e antecipar o
préximo momento de jogo,
nao permitindo focar-se nas
tarefas e responsabilidades
do presente.

Alteragbes comportamentais

Problemas de controlo de
impulsividade e ao nivel da
cogni¢cado, memoria e atencéao.

Negligéncia de necessidades
basicas

A imersdo num mundo online
pode levar a falta de higiene
pessoal, a auséncia de uma
alimentagdo adequada, a
reducdo das horas de sono e
a diminuicdo do contacto
humano direto. Esta
permanéncia no jogo pode
provocar lesbdes fisicas na
coluna ou lesdes oculares.

Mentir ou esconder
informagao que se relacione
com o uso do jogo

Mentiras sobre o que
realmente se esta a fazer no
computador de modo a evitar
sair de casa para que consiga
permanecer no jogo.

Abstinéncia

Sentimento de perda intensa,
podendo provocar irritacao,
sintomatologia ansiosa e
depressiva, dificuldade em
concentrar noutras atividades,
perda de racionalidade que
podera provocar conflitos com
outras pessoas que ameacem
a permanéncia no jogo.

Uso continuo apesar das
consequéncias

Consequéncias como
instabilidade emocional e
perdas de relagdes, emprego,
insucesso académico...

Perda de interesse noutras
atividades

Tem menor interesse em
hobbies e atividades
prazerosas, dado nao ser tao
imersivo/cativante como viver
dentro do jogo.

Isolamento social

Pessoas significativas da vida
(amigos, colegas, familia)
tornam-se menos importantes
que os amigos do jogo.

Defensividade e raiva

Quando impedido de ter
acesso ao jogo pode tornar-
se agressivo e irritado. A
necessidade de obter um
melhor resultado dentro do
jogo leva a que o
reconhecimento obtido seja
viciante.

Tentativas de autocontrolo

Realiza esforcos sem éxito
para controlar, reduzir ou
parar o uso da internet/tempo
online.

Se consideras que algum destes comportamentos mencionados acima tém
impacto significativo na tua vida pode ser benéfico procurar ajuda psicolégica.
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Desafio para obter satisfagao.

3 Pessoas que sintam
isolamento/inseguranga, no jogo
podem transformar-se em pessoas
socialmente confiantes e
explorarem partes da sua
personalidade. Esta exploracdo de

4 Pessoas que se sintam isoladas, no jogo conseguem ter
competéncias sociais sem confronto direto.
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E quando se torna confusa a distingao entre o real e a fantasia?

. Defina limites de tempo de jogo; '
« Descanse os olhos e musculos cansados;

« Procure outras atividades interativas (desportos, instrumentos musicais, jogos de tabuleiro como ’
o xadrez); >

Formule objetivos para o desempenho académico (dado que podem ser uma consequéncia do
jogo, mas também a causa);
. Peca ajuda profissional (psicologo e/ou psiquiatra).

Alteracoes neuroldgicas afetadas nos individuos com perturbagao do jogo:

- Maior impulsividade - alteragdes nas estruturas cerebrais envolvidas no controlo inibitorio e
executivo, nomeadamente nos circuitos frontoestriado e frontocingulado.
. Sensibilidade a recompensa - maior volume de massa cinzenta no estriado ventral. ’

« O jogo desencadeia a libertagdo de dopamina — pode provocar alteragées nas vias

dopaminérgicas associadas ao processamento de reforgo.
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