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O TikTok em nossas vidas

Aplicativos famosos e populares tém sido
cada dia mais dominantes no cotidiano
moderno, apds a Segunda Revolugdo
Industrial as novas  tecnologias
intermediom  todos os setores da
sociedade, com esses aplicativos ndo tem
sido diferente. Um dos principais
exemplos é o “TikTok”, uma pesquisa
realizada em 2022, o aplicativo é o mais
usado entre jovens entre 9 e 17 anos. [1]

O crescimento do tempo
de exposicdo nas telas.

Um dos principais promotores
para esse crescimento foi a
pandemia de Covid 19. Presos
em casa, o Unico escape se
tornou as redes sociais, se
tornando o momento perfeito
[oJelfe as multinacionais
atacarem.

1.

Conhecendo
O inimigo

Vocé ja percebeu que
passa horas a fio,
diante das telas do
celular, imerso na

rolagem interminavel de
videos do TikTok?

Acredite, vocé ndo estd sozinho nessa.
Pesquisas mostram que no Brasil, as
pessoas passam, em média, mais de 9
horas por dia no celular. Sendo assim
o segundo pais que mais passa tempo
na frente das telas. [2]




Conhecendo
O inimigo

Ao mesmo fempo em que os
livros s8o menos interessantes.
Eles necessitam um nivel de
concentragdo que vem se

tornando cada vez mais

escasso. Pesquisas apontam a
dificuldade dos

lerem textos longos [4]. A

alunos em
literatura  ndo estd nos
padrdes dos videos curtos, é
necessdrio bem mais do que
30 segundos para ler um livro.

“Para que ler livros se o
TikTok ¢é

interessante?”

muito mais

Esse tipo de pensamento é a tendéncia
moderna, cada vez mais jovens deixam os
livros pelas redes sociais, que trazem um
prazer muito mais rdpido e atrativo do
que a literatura.

De acordo com o professor Luiz Rohden,
da Escola de Humanidades da Unisinos,
“A leitura demanda um esforco, uma
concentragcdo, uma dedicagdo, que
muitas vezes ndés ndo temos. Entdo esse
espirito de rapidez, de agilidade, que as
midias nos colocam, nos impedindo de

ter um tempo de maturagdo, onde

possamos ruminar nesse sentido” [3]

66% dos alunos brasileiros nao leem textos

com mais de dez paginas, diz estudo

Qual o problema disso?

A leitura é fundamental ndo sé para a
alfabetizagdo, como o desenvolvimento
de habilidades fundamentais, além do

desenvolvimento moral, politico e mental

do individuo. Como disse Paulo Francis,

importante jornalista e escritor brasileiro,
“Quem ndo |&, ndo pensa, e quem ndo
pensa serd para sempre u € fundamental
ndo sé para a alfabetizagdo, como o
habilidades

fundamentais, além do desenvolvimento

desenvolvimento de

moral, politico e mental do individuo.
Como disse Paulo Francis, importante
jornalista e escritor brasileiro, “Quem né&o
lé, ndo pensa, e quem ndo pensa serd
para sempre um servo.”m servo.”

E no Brasil, temos cada vez menos

leitores, e mais viciados em rede social.
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2.

A dopomino € um neurotransmissor, uma Como a
substancia quimica produzida no cérebro, que dopomino
atua na transmissdo de sinais entres os COITl'FOlO sua

O que é a dopamina?

neurdnios.

mente

Qual a fun¢ao da dopamina?

Ela tem diversas funcdes, entre elas, a dopamina
é responsdével também pela regulag&o de humor,
regulagdo de sono, atengdo, aprendizado e
recompensa.  Envolvida no controle motor
desempenha um papel fundamental no processo

cognitivo como memdrias e tomada de decisdes.

Quais sdo seus efeitos?

Compulsdes, vicios, falta de motivagdo, falta
de energia, falta de atengdo, falta de
interesse, problemas sociais por reflexo dos
outros citados etc.




Onde sdo criados?

Os videos curtos tém seu epicentro

em plataformas como TikTok e Reels

. encontrado dentro da plataforma do
Instagram, embora oferegam uma

O maior vildo,

: vasta audiéncia e facilidades de
os videos criagdo sua proliferagcdo desenfreada
Cur'l'OS! dos videos ocorre em outras redes
sociais, amplificando seu impacto.

Como é a estrutura dos videos?

A estrutura limitada dos videos
curtos, com duragcdo de 15 a 60
segundos, pode comprometer a
profundidade  do  conteddo. A
concisdio  muitas vezes sacrifica
detalhes essenciais, levando a uma
superficialidade que pode afetar a
qualidade da informagdo transmitida,
entretanto  essa  brevidade pode
resultar em uma experiéncia de
consumo rdpida, muitas vezes levando
a uma rolagem compulsiva e continua,

ampliando os riscos associados &
exposi¢cdo excessiva & dopamina.



Quais sdo os tipos de
contetidos? O maior vildo,

os videos

A diversidade de conteldos abrange
desde dancas virais, tutoriais rdpidos e curtos!
comédia instantdnea. No entanto, a
busca constante por estimulos rdpidos
pode contribuir para uma cultura de
entretenimento superficial, afastando a

atengdo de temas mais profundos e

substanciais.

Como funciona o algoritmo
das plataformas em relagéao

ao usudrio?

Os algoritmos das plataformas s&o
projetados para manter os usudrios
engajados, muitas vezes priorizando
conteldos que geram reagdes rdpidas.
Essa légica de recompensa instanténea
pode levar a uma busca incessante por
novos videos, resultando em uma
exposi¢cdo continua & dopamina. Isso, por
sua vez, levanta preocupagdes sobre o
impacto  na saude mental e na

capacidade de concentragéo.



Os aplicativos como TikTok e ferramentas
como Youtube Shorts e Reels do Instagram
proporcionam uma onda de dopamina
devido ao método que utilizam e a
maneira que seus algoritmos agem, em
que os videos curtos de em média 15 a 30
segundos, com contetudos personalizados
e voltados ao gosto de cada usudrio s&o

constantemente bombardeados a eles.

Entretanto, o real problema: quanto mais
dopamina é recebida pelo cérebro, maior
é sua necessidade, fazendo com que se
torne dificil o usudrio se desprenda do
aplicativo para realizar outras tarefas, ja
que, logo em seguida do video que foi
assistido, o algoritmo leva-o para outro
semelhante, proporcionando, da mesma
uma enorme de

forma, quantidade

dopamina.
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Explos&o de

dopamina, o
vicio nos
videos
curtos

Além disso, segundo Leticia Sampaio,
do

cientifico de Neurologia Infantil da

coordenadora departamento

Associagdo Brasileira de Neurologia
(ABN), tal
levam o cérebro a entender que a

ciclo de forma constante

elevada carga de dopamina liberada
seja a habitual, fazendo com que

outras atividades, que antes eram
prazerosas ou complexos, entediantes,
assim resultando em uma volta do
usudrio para o aplicativo, gerando um

vicio.

Como resultado dessa excessiva liberagéo de dopamina, hd algumas consequéncias

tanto para o individuo quanto para a sociedade como um todo. Primeiramente, o

vicio em si j& é um problema, mas o que ele traz é ainda pior, j& que, como dito

anteriormente, tal problema resulta em

um descontentamento de atividades

habituais, menos prazerosas ou mais complexas do que assistir aos videos curtos,

tornando assim dificil a realizagdo de tais tarefas, podendo levar ao distanciamento

delas,

sendo um exemplo delas as relagdes sociais que, ao longo prazo,

proporcionam maior dopamina, mas por ndo serem instanténeas e mais trabalhosas,

s8o deixadas de lado, gerando uma tendéncia nos usudrios serem mais introvertidos.
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N&o sd isso, mas a velocidade dos videos e
o tempo curto deles fazem com que a
necessidade de que as coisas sejam mais
rdpidas ocorra, podendo muitas vezes gerar
ansiedade e diminui¢dio da atengdo no

. usudrio, como pode ser visto no estudo feito
pela Microsoft que indicou que nos anos
2000 o tempo de foco do ser humano era

Explosé&o de
de entorno de 12 segundos, j& em 2013 esse

dopamina, o

VICiO nos queda t8o dréstica que tal tempo é 1
videos segundo menor que o tempo de atencdo de
curtos um peixe dourado, porém, devido ao Tiktok

ndmero caiu para 8 segundos, sendo uma

e redes semelhantes, esse nimero tende a
cair ainda mais.

Ainda sobre isso, é possivel que seja
gerado no wusudrio a chamada
sindrome de FOMO, que é o medo de
perder alguma informacdo, em que,
pela  enorme  quantidade  de
informagdo sendo liberadas, a pessoa
se vé obrigada a assistir ou entender
o quanto antes tais informagdes,
aumentando ainda mais a ansiedade,
a partir do privamento disto, fazendo
com que, por sua vez, haja um

aumento do vicio.
Segundo dados da consultoria alem& Statista, o

Brasil é o segundo pais que mais utiliza o TikTok,
perdendo apenas para a China, que é o pais de
origem do aplicativo, além de quem, segundo
dados obtidos pela empresa App Annie, o
brasileiro passa 5,4h do dia no celular, sendo
esse aplicativo o segundo mais usado,estando
atrés sé do WhatsApp, sendo que tal rede social é
majoritariamente utilizada por pessoas de menos
de 30 anos, com foco ainda maior em jovens
adultos e adolescentes, tornando tais problemas
citados ainda mais perigosos, j& que esse é um
momento delicado de amadurecimento e
formagdo do individuo.



Felizmente, em margo de 2023 o aplicativo
anunciou que busca tornar a experiéncia

de seu uso menos problemdtica e mais So|u96es
saudével, tendo como exemplos a para

limitagdo de tempo que usudrios menores

de 18 anos irdo receber, em que, ao passar combater o
de 60 minutos de uso serd necessdrio uma vildo

senha, ou seja, é necessdrio que haja um
maior controle dos pais em seus filhos em

relagdo a essa rede social.

Porém, segundo o Dr. Fabiano de
Abreu Agrela, essas mudangas ndo
sdo muito eficazes, mas ainda sim
s8o um inicio para a resolug&o dos
problemas consequentes do uso
desses aplicativos, tal qual uma
melhora no controle de idade, em

que, mesmo que a minima seja de
13 anos, hd pessoas com idade
inferior a essa no aplicativo.

Além disso, ao tratar de pessoas que jé
apresentam tais problemas, sejom gerados
ou agravados pelo uso dos aplicativos, é
necessdrio que elas sejam direcionadas a
tratamento destes problemas, seja com
psiquiatras ou psicélogos, para que possam

largar o vicio, voltar a sentir vontade de
realizar tarefas mais complexas e aumentar
o tempo de foco novamente.



Os videos curtos, especialmente aqueles
projetados para cativar a atengdo rdpida e
liberar doses rdpidas de dopamina, tém sido
associados a diversos problemas. Em
primeiro lugar, esse tipo de contelddo pode
contribuir para a diminuicdo da atencdo e
concentragdo, uma vez que promove a

Conclusdo

busca por gratificagdo instantdnea em
detrimento de atividades que exigem
esforgo cognitivo mais prolongado.

Além disso, a exposi¢cdo constante a videos
curtos que visam estimular a dopamina pode
levar ao desenvolvimento de
comportamentos viciantes, contribuindo para
um ciclo de consumo excessivo e
procrastinagdo. Isso pode impactar
negativamente a salde mental, levando a
sinfomas de ansiedade, depressdo e falta de
motivagdo para realizar tarefas mais
complexas.

Em resumo, os videos curtos que buscam
estimular a dopamina podem contribuir para
uma série de problemas, incluindo falta de
concentragdo, comportamentos viciantes,
impacto na saude mental e prejuizo nas
relagdes sociais.

E crucial manter um equilibrio
sauddvel no consumo de conteldo
digital, priorizando atividades que
promovam um bem-estar mais
duradouro e sustentavel
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