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Abertos de Séo Francisco de 2001/02 e as seguintes medalhas no Circuito Brasileiro de 2001/02
e nas edi¢des da Universiada de Verao de 2003, o bronze na edicdo do Campeonato Mundial de
Voleibol Masculino e na Olimpiada da Universiada de Verao de 2004 em Pequim.

Sua primeira participacao internacional foi no torneio feminino do Circuito Mundial de Vélei de
Praia, disputado no Japéao, disputada no pais de 2010.

Em 2007 disputou a medalha de bronze nos Jogos Abertos de San Martino e Guaruja, mas
encerrou o bronze no periodo.Recebeu

IPM rompeu os lacos com o Ocidente, devido a conflitos de religido nos dois paises.
Inicialmente, havia jogos que simulavam uma perspectiva em nc100 novibet "primeira pessoa”,
mas 0s personagens nao podiam se locomover autonomamente pelo cenario. Um dos primeiros
onde o jogador podia se locomover foi Battlezone (1980), um simulador de tanque da Atari,
bastante popular.

Haviam poucos titulos para consoles, principalmente pelo motivo dos controles com joystick ndo
serem tao precisos como o teclado e mouse, Os jogos em nc100 novibet videogames s6 se
popularizaram com GoldenEye 007 (1997) para o Nintendo 64, que incorporava inteligéncia
artificial avancada, missdes e cenarios fiéis ao filme lancado em nc100 novibet 1995, GoldenEye,
um modo multiplayer em nc100 novibet tela dividida com muita variedade (até quatro jogadores
simultaneos) e um joypad com funcéo analdgica 3D e direcional digital, atuando sinergicamente,
dando mais controle para o jogo no console.

Os jogos de tiro nos consoles também se popularizaram na década de 2000 com a série da
Microsoft, Halo, com o primeiro jogo da série sendo o principal titulo no lancamento do Xbox, a
sequéncia Halo 2 (2004) sendo o titulo mais vendido do console e ajudando a popularizar o
servico online Xbox Live, e Halo 3 (2007) sendo o titulo mais vendido do console seguinte, 0
Xbox 360.

Um dos FPS que ganhou maior fama a nivel de jogadores foi Counter-Strike. Este titulo comecou
como sendo apenas uma modificacdo de outro jogo (Half-Life) da Valve, tornou-se rapidamente
um dos FPS's mais conhecidos de sempre, havendo ainda hoje eventos de competicbes das
versdes mais antigas.

Referéncias
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Um {sp} de um cachorrinho, depois uma {img} de um velho amigo na praia, depois um {sp}
meme, depois uma noticia do outro lado do mundo. Se vocé gosta, vocé vé, e se vocé nao gosta,
vocé passa. O habito de deslizar o dedo pela tela faz parte do dia a dia de muitos, ora por alguns
segundos quando estamos no elevador, ora por horas antes de dormir. Mas 0 que acontece no
nivel neural quando rolamos? Por que é téo viciante? E como podemos evitar que isso se torne
um problema?

Tony Ramos: entenda o que € hematoma subdural, emergéncia que levou ator a passar por
cirurgia no cérebroDoenca hidatica: conhega problema causado por verme parasita que provocou
ruptura no figado de mulher na Tunisia

Eilish Duke, professora sénior de psicologia na Leeds Beckett University, diz que a primeira coisa
a entender € que o impulso de pegar o telefone e ligar a tela, que aciona a rolagem, é
automatico.

N&o temos consciéncia disso porque construimos esse habito ao longo do tempo, como fechar a
porta ao sair de casa, por exemplo.



“Em uma pesquisa que fizemos ha alguns anos, descobrimos que os participantes pensavam
gue verificavam seus telefones a cada 18 minutos, mas quando usamos gravacoes de tela,
percebemos que, na verdade, eles o verificavam com muito mais frequéncia.”

A partir daquele primeiro clique que liga a tela, certas funcdes do cérebro e o design sofisticado
dos aplicativos do celular entram em nc100 novibet perfeita harmonia.

Segundo a professora Ariane Ling, do Departamento de Psiquiatria da NYU Langone, um habito
como a rolagem é explicado pela forma como o ser humano é naturalmente, mas é agravado por
fatores ambientais.

Ling explica que o ser humano esta predisposto a querer saber o que esta acontecendo. E por
isso que lemos as noticias ou, por exemplo, paramos para olhar quando ha um acidente na
estrada. E algo que faz parte do desenvolvimento evolutivo que nos permitiu sobreviver.

E nosso celular foi projetado para nos alimentar continuamente com informagdes que nos
interessam. E um casamento perfeito.

A busca constante pelo prazer

Os cérebros procuram naturalmente ser recompensados. Existem certos centros neurais que
reagem ao prazer — sexo, drogas, ganhar dinheiro num casino — e procuram repeti-lo
continuamente.

“Eles estado procurando aquela novidade, aquela préxima dose de prazer, seja la o que for que
possamos realmente desfrutar”, explica o professor Duke.

Isso é conhecido como sistema ou circuito de recompensa do cérebro e é exatamente o0 mesmo
mecanismo pelo qual uma pessoa se torna viciada em ncl100 novibet uma substancia como o
alcool.

“Para muitos de nés, essa novidade vem na forma do nosso telefone.”

As redes sociais, em ncl100 novibet particular, sempre tém aquela novidade agradavel a oferecer:
uma {img}, um {sp}, um tweet, uma mensagem. Mas ha outra parte do cérebro que luta contra
esses impulsos de busca de prazer e recompensa imediata: o cortex pré-frontal.

E aregido do cérebro responséavel por tomar decisdes menos impulsivas e mais equilibradas, o
gue faz, por exemplo, parar de rolar a tela, levantar do sofa e decidir arrumar a casa ou fazer
exercicios. Essas duas funcdes cerebrais, porém, nem sempre estdo perfeitamente equilibradas.
O que acontece com muitos de nés é que “a parte l6gica do nosso cérebro, que controla 0s
nossos impulsos, ndo faz a nc100 novibet parte, ou pelo menos nao tdo bem quanto poderia, fica
sobrecarregada pela busca do prazer”, explica Duke. E nos jovens, mais ainda.

“O que vemos nos adolescentes é que o circuito de recompensa esta em nc100 novibet alerta
maximo, pronto para funcionar o tempo todo. Mas o cortex pré-frontal s6 termina o seu
desenvolvimento aos 23 ou 24 anos, por iISso ndo consegue controlar realmente certos impulsos,
como usar o telefone”, diz a professora Eilish Duke.

Distor¢ao do tempo

O que acontece quando rolamos, segundo o professor Duke, é que entramos em nc100 novibet
um estado de fluxo.

O conceito de fluxo em nc100 novibet psicologia refere-se a um estado mental em nc100 novibet
gue a dificuldade da tarefa que uma pessoa esta realizando se ajusta muito bem ao nivel de
atencao e habilidade que ela deve dedicar naquele determinado momento.

Aplicativos como o Tiktok, onde o algoritmo muda constantemente e oferece coisas novas que
Ihe interessam e sao direcionadas especificamente a vocé, alimentam diretamente esse estado
de fluxo.

“Eles absorvem toda a nc100 novibet atencdo e vocé entra em nc100 novibet uma fase de tunel
do tempo em nc100 novibet que nao percebe que duas horas se passaram e vocé esta sentado
com a mao dormente e perdeu todo esse tempo assistindo a {sp}s de caes”, acrescenta Duke.
Ariane Ling explica como nosso cérebro comecga a recorrer excessivamente ao habito de rolar
com uma metafora.

“Se vocé pensar em nc100 novibet um caminho que ja foi percorrido muitas vezes, esse caminho
fica muito mais claro e continuamos caminhando por ele. E mais facil".

“Se vocé rola constantemente, essa se torna a experiéncia padrdo. E ai fica muito dificil focar



ncl00 novibet atencéo e seu tempo em ncl100 novibet outra coisa”, acrescenta.

O vicio em ncl100 novibet celular ndo existe no manual de diagndstico psiquiatrico. Portanto, ndo
existem critérios estabelecidos para diferenciar um uso saudavel de um probleméatico ou de um
vicio.

“Baseamo-nos nos critérios classicos de diagndstico das dependéncias, como o de que existe um
impulso incontrolavel ou que o comportamento esta a ter um impacto funcional negativo no resto
da vida da pessoa; por exemplo, que vocé estd parando de fazer as coisas que precisa
diariamente ou tem sintomas de abstinéncia”, explica o Dr.

Mas também é importante ouvir as suas préprias preocupacoes.

“Se vocé mesmo tentou parar, e realmente tentou e ndo conseguiu, recomendo que procure
ajuda ou uma intervenc&o mais significativa”, diz Ariane Ling, da NYU Langone.

Como evitar a navegagao compulsiva:

1. Tempo longe da tela

“Ter certos rituais que separam vocé do celular € sempre muito Util”, diz o professor Ling.
Segundo ela, muitas pesquisas tém sido feitas sobre como um exercicio tdo simples como
caminhar sem o celular pode ter um grande impacto.

“Sempre que vocé pode desligar o telefone e fazer uma pausa, seja para uma caminhada ou
para a academia, é 6timo fazer isso”, concorda o professor Duke.

E nao é s6 porque impede vocé de usar o telefone nesse periodo, mas também porque ajuda a
prestar atencdo ao que esta ao seu redor, exercitar outras funcdes cerebrais e ter consciéncia de
como vocé se sente ao deixar o telefone para trés.

Criar o habito de ndo permitir o celular na mesa quando vocé estiver com a familia ou amigos
também é o ideal, pois assim ndo depende apenas de vocé, mas outra pessoa vai te lembrar que
agora ndo € hora de usar o celular telefone. E ter um refor¢o visual dessa regra, como uma cesta
para colocar o celular antes de comer, pode torna-la ainda mais eficaz.

Em geral, qualquer esforgco consciente para separar o tempo do celular do tempo do celular em
nc100 novibet nc100 novibet rotina pode ajuda-lo a evitar a rolagem padréo e estupida.

“Se for possivel reservar periodos de tempo em nc100 novibet que vocé nédo vai usar o telefone,
mas sim se concentrar em ncl00 novibet uma tarefa ou apenas estar presente com 0s amigos, €
uma boa ideia fazer isso”, aconselha Duke.

“Outra coisa que as vezes fago é colocar meu telefone em nc100 novibet preto e branco, o que
torna menos atraente olhar para a tela”, diz o professor Ling.

2. Interaja com o mundo fisico

Fazer pequenas mudancas na nc100 novibet rotina para realizar tarefas feitas no celular sem
usa-lo também pode te ajudar a ter uma relagdo mais saudavel com a rolagem.

“Em um dos estudos que fizemos ha alguns anos, vimos uma grande diferenca entre as pessoas
que usavam rel6gios normais e aquelas que usavam o celular para verificar as horas”, diz Eilish
Duke.

Sem querer, as pessoas que usavam seus celulares para verificar a hora ficavam presas na
rolagem. Além disso, por exemplo, “se vocé consegue ler tudo o que esta lendo sem estar online,
isso é maravilhoso”, acrescenta Duke.

“Encorajo as pessoas a serem curiosas e procurarem truques para reduzir o tempo de uso do
celular e passarem mais tempo no mundo tridimensional”, acrescenta Ling.” Somos tateis,
gueremos interagir com as coisas do mundo real.”

3. Navegue pelo impulso

Raramente, quando sentimos vontade de entrar em nc100 novibet um aplicativo para rolar ou
guando ja fazemos isso ha horas, paramos para pensar por que estamos fazendo isso ou o0 quao
satisfeitos nos sentimos com essa decisao.

“A vontade de pegar o telefone é como ter um desejo ardente. Vocé percebe que seu corpo
comeca a desejar isso. Seu cérebro Ihe diz: faz um tempo que ndo tomamos dopamina, vamos
tomar um pouco. E esse desejo pode crescer, como uma onda”, explica Ling.

Tentar estar mais conscientes de nossas decisdes, de como nos sentimos e de como nossa
mente funciona nesses momentos € uma intervencao poderosa que podemos fazer.



“E preciso muita pratica e responsabilidade, mas acho que as pessoas que realmente praticam
algumas dessas coisas com diligéncia percebem beneficios a longo prazo, como serem capazes
de manter a atencao, se sentirem melhor, terem experiéncias fora da tela que fazem seus vida
mais rica e significativa”, conclui Ling.
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