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PEQUENAS DEPENDÊNCIAS VS. GRANDES DEPENDÊNCIAS


Aqui, convido-o a testar o grau da sua dependência.

É fundamental que utilize este livro apenas para pequenas dependências. Não se destina a médias ou grandes dependências.

Iremos abordar 15 tipos diferentes de pequenas dependências. São elas:

AS OITO PEGAJOSAS


	Álcool

	Gaming

	Nicotina

	Jogo

	O nosso telemóvel

	Canábis

	Comida ultraprocessada

	Pornografia



AS RESTANTES DEPENDÊNCIAS DE SUBSTÂNCIAS/PROCESSOS


	Namoro, sedução e sexo

	Compras

	Televisão

	Cafeína



COMPULSÕES COMPORTAMENTAIS


	Crítica e coscuvilhice

	Agradar aos outros

	Procrastinação



Assinale com um círculo ou um visto os itens que se aplicam a si (podem mudar ao longo do tempo).

A seguir, é necessário testar individualmente cada dependência na tabela, assinalando ou fazendo um círculo à volta das afirmações que se aplicam.

Portanto, se enumerar cinco pequenas dependências, precisa de fazer isto cinco vezes separadamente.

Não se limite a olhar rapidamente para a tabela e a presumir que todas as suas dependências são pequenas. Poderá surpreender-se ao descobrir que algumas delas não são tão pequenas como imagina.

As três pequenas compulsões comportamentais que abordamos (agradar aos outros, procrastinar, criticar e coscuvilhar) não se enquadrarão tão bem neste modelo, mas a maioria enquadra-se.








	
PEQUENA DEPENDÊNCIA


	
GRANDE DEPENDÊNCIA







	
Não pensaria em gastar nisso o último dinheiro que tem na sua conta bancária.


	
Não hesitaria em comprá-lo com o seu último salário — e depois precisar de pedir dinheiro emprestado para sobreviver o resto mês.





	
Quando não o está a utilizar/fazer, raramente pensa nisso, a não ser por um ou outro pensamento passageiro.


	
Quando não o está a utilizar/fazer, pensa constantemente sobre como se aproximar disso.





	
Brinca sobre a sua utilização.


	
Esconde a sua utilização.





	
Depois de o fazer, sente-se malcomportado, mas não culpado.


	
Depois de o fazer, instala-se um sentimento de autoaversão.





	
Sabe que conseguiria viver sem isso, simplesmente não quer.


	
Não consegue imaginar a vida sem isso, apesar de dizer aos outros que «não tem assim tanta importância».





	
Nunca pesquisou no Google «dependência de [inserir coisa]».


	
Pesquisa regularmente no Google «dependência de [inserir coisa]» (normalmente em modo privado, noite adentro) e procura provas de que não é adicto ou histórias de pessoas que são mais adictas.





	
Se a sua família, amigos ou parceiro lhe pedissem para deixar, acharia alguma graça e, a seguir, recusaria sem necessidade de se justificar.


	
Se a sua família, amigos ou parceiro lhe pedissem para deixar, sentir-se-ia envergonhado, recusaria e daria uma explicação defensiva sobre os motivos por que não precisa de o fazer.





	
Quando ouve falar de pessoas que abandonaram esta coisa, fica curioso e faz perguntas sobre o resultado.


	
Quando ouve falar de pessoas que abandonaram esta coisa, sente-se ansioso, como se a sua utilização dela tivesse sido atacada. Gostaria que recomeçassem.





	
Quando faz essa coisa, por vezes faz mais do que gostaria.


	
Quando faz essa coisa, quase sempre faz mais do que gostaria.





	
Em público (caso a utilize em público), utiliza-a da mesma forma que utilizaria em privado.


	
Em público (caso a utilize em público), finge uma maior casualidade e uma menor intensidade do que em privado.





	
É conhecido por apagar aplicações ou deitar fora itens físicos relacionados com esta coisa. No entanto, é muito raro.


	
Apaga regularmente aplicações ou deita fora itens físicos relacionados com esta coisa só para descarregar ou comprar mais no dia seguinte.





	
Se um médico lhe dissesse que tinha de parar com isto por motivos médicos, pararia imediatamente. Sentiria falta, mas a sua saúde está em primeiro lugar.


	
Se um médico lhe dissesse que tinha de parar com isto por motivos médicos, procuraria uma segunda opinião e pesquisaria fontes na internet que contradissessem a opinião do primeiro médico.





	
Na maioria dos dias, lida com isto como um campeão. Nalguns dias, não.


	
Na maioria dos dias, não consegue lidar com isto. Faz tenções de utilizar X inicialmente, mas acaba por utilizar Y ou até Z.





	
Recebeu um postal de aniversário estranho ou ouviu uma piada a aludir à sua apetência por esta coisa.


	
Muitos dos seus postais de aniversário ou das piadas feitas à sua custa fazem alusão à sua apetência por esta coisa.





	
Não sairia a horas estranhas, desviar-se-ia do seu caminho ou adquiriria wi-fi ou dados extra caros para fazer ou obter esta coisa.


	
É conhecido por sair a horas estranhas ou desviar-se do seu caminho para obter esta coisa. Ou adquiriu wi-fi ou dados extra caros para aceder a ela.





	
A sua utilização ao longo dos últimos dois anos manteve-se bastante constante, com altos e baixos intermitentes.


	
A sua utilização ao longo dos últimos dois anos tem aumentado constantemente.





	
Pontuação……………………………………………………


	
Pontuação……………………………………………………







A SUA PONTUAÇÃO

Se apenas assinalou afirmações na coluna da esquerda, a sua dependência é ligeira.

Algumas pequenas dependências, devido à sua natureza mais proibida, poderão justificar um ou dois círculos na coluna Grande, à direita. Por exemplo, talvez «esconda o seu consumo» de canábis ou pornografia, ainda que não seja uma dependência média ou grande, devido à desaprovação social geral ou ao facto de o seu parceiro não o apreciar.

Desde que tenha assinalado apenas uma afirmação — no máximo, duas — da coluna Grande Dependência e o resto das suas afirmações verdadeiras estejam na coluna da esquerda, ainda está na liga das pequenas.

Tem uma dependência média se assinalar três ou mais afirmações da coluna Grande.

Se os seus vistos estão principalmente do lado direito, lamento dizer que tem uma grande dependência, meu amigo. Já passei por isso, e é assustador de se enfrentar.

Se for esse o caso, este livro não é o recurso certo. Ponha-o de lado e procure um apoio mais adequado. Indiquei uma série deles na página 373.

*

— As «oito pegajosas» foram analisadas e aprovadas pela Dra. Judith Grisel, neurocientista da Universidade
















RECURSOS PARA GRANDES DEPENDÊNCIAS



Se descobriu na página 32 que a sua dependência é média ou grande, eis aqui alguns recursos que são proporcionalmente adequados para si. Recebi muita ajuda de fontes externas quando estava a recuperar da minha intensa dependência do álcool e não teria conseguido fazê-lo sozinha. Portanto, recomendo vivamente que procure apoio externo.

Nenhum destes recursos está afiliado a empresas do setor ou é financiado pelas próprias empresas (relembre na página 62 a forma como as empresas por vezes financiam os recursos, o que compromete a imparcialidade dos mesmos).

SMART Recovery

Este programa abrange o consumo de álcool e outras drogas, bem como as dependências do jogo, nicotina, comida, compras, telemóvel e internet. Atua a nível global.

Pode aceder a reuniões online gratuitas através das páginas

www.smartrecoveryglobal.org

https://meetings.smartrecovery.org/meetings

Alcoólicos Anónimos e suas variantes (incluindo narcóticos/cocaína/sexo /jogo/gaming)

Baseado nos Doze Passos, é um programa espiritual que envolve um «poder superior» a nós próprios, embora estejam disponíveis algumas reuniões seculares. Encontre reuniões presenciais ou aceda a reuniões online gratuitas através dos seguintes links:

https://aaportugal.org (Alcoólicos Anónimos Portugal)

https://na-pt.org (Narcóticos Anónimos Portugal)

https://www.ca-portugal.com (Cocaína Anónimos Portugal)

https://saaportugal.org (Adictos ao Sexo Anónimos Portugal)

https://jogadoresanonimos.com.pt (Jogadores Anónimos Portugal)

https://www.gamingaddictsanonymous.org/pt/gaa-portugues (Gaming Addicts Anonymous Portugal)

Cessação tabágica/nicotina

O SNS disponibiliza consultas de cessação tabágica em centros de saúde e hospitais, apoiadas pelo Programa Nacional para a Prevenção e Controlo do Tabagismo. Estes programas incluem apoio médico, psicológico e comparticipação em medicamentos.

www.sns24.gov.pt/pt/tema/dependencias/tabagismo

www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/deixar-de-fumar

Instituto para os Comportamentos Adictivos e as Dependências (ICAD)

O SNS disponibiliza através do ICAD apoio aos cidadãos e comunidades no âmbito da prevenção e redução de dependências e comportamentos adictivos.

www.icad.pt

Desafio Jovem (Teen Challenge Portugal)

Fundada em 1978, é uma instituição sem fins lucrativos (IPSS) que visa a prevenção, reabilitação e inserção social de pessoas com dependência e comportamentos adictivos, seguindo um modelo que considera os fatores biológicos, psicológicos, sociais e espirituais de cada indivíduo.

https://desafiojovem.com

CRETA

Com 34 anos de atividade, é uma clínica dedicada ao tratamento do alcoolismo, toxicodependência, jogo patológico, distúrbios alimentares (anorexia e bulimia), entre outras dependências.

www.cretatratamento.com
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O álcool aumenta os níveis de stress em vez de nos relaxar: Andrew Huberman, «How alcohol actually increases stress levels, rather than relaxing you», YouTube, 2 de janeiro, 2023.
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O derivado de GLP-1, semaglutida, está a ser estudado em pacientes com perturbações por consumo de álcool: C. S. Hendershot, M. P. Bremmer, M. B. Paladino, et al, «Once-Weekly Semaglutide in Adults With Alcohol Use Disorder: A Randomized Clinical Trial», JAMA Psychiatry, 2025 (doi:10.1001/jamapsychiatry.2024.4789).
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Mais de uma em cada dez pessoas fuma cigarros eletrónicos e quase metade não são antigos fumadores: ASH Factsheet, «Use of vapes (e-cigarettes) among adults in Great Britain», ASH, agosto de 2024.

A nicotina era utilizada como pesticida: Joanna Dowle, «How safe are natural insecticides?» Environmental Protection Authority (Nova Zelândia), 2 de agosto, 2024.

Os EUA proibiram a utilização da nicotina como inseticida em 2014: A. Mishra, P. Chaturvedi, S. Datta, S. Sinukumar, P. Joshi, A. Garg, «Harmful effects of nicotine», Indian Journal of Medical and Paediatric Oncology, janeiro — março 2015 (doi:10.4103/0971-5851.151771).

Os cigarros eletrónicos não regulamentados contêm níquel, chumbo e crómio: Hugh Pym e Lucy Watkinson, «Vaping: High lead and nickel found in illegal vapes», BBC News, 23 de maio, 2023.

Um quarto dos alunos dos 11 aos 15 anos já experimentou cigarros eletrónicos; quase um em cada dez fá-lo regularmente: «Almost 1 in 10 secondary school pupils currently vape, new NHS survey shows», NHS England, 17 de outubro, 2024.

Exemplo de marketing de «alternativas descartáveis» e um dispositivo de vaporização de 4,99 libras: www.vapeuk.co.uk/pod-vape-kits/disposable-vape-alternatives

Quantidade média de nicotina num cigarro (em miligramas) versus a quantidade que realmente ingerimos: Sarah Marsh, «How much nicotine is in a cigarette compared to a vape», The Guardian, 23 de junho, 2023.

Resposta do Northerner.com sobre o consumo médio de saquetas de nicotina: «Nicotine pouch use: How many per day», The Northerner, 6 de maio 2025.

A «biodisponibilidade» da nicotina em saquetas é de cerca de 44% e pode aumentar a frequência cardíaca em 22,5 bpm: Hauke Reimann, Matthias Berger, Elisabeth Eckert, Katja Merches, Frederik Börnke, «Beyond smoking: Risk assessment of nicotine in pouches», Toxicology Reports, Vol. 13, 2024 (doi:10.1016/j.toxrep.2024.101779).

Meta-análise, em 2015, de um total de 90 estudos sobre os efeitos nocivos da nicotina: A. Mishra, P. Chaturvedi, S. Datta, S. Sinukumar, P. Joshi, A. Garg, «Harmful effects of nicotine», Indian Journal of Medical and Paediatric Oncology, janeiro — março 2015 (doi:10.4103/0971-5851.151771).

Estudo de 2018 demonstra que a nicotina tem efeitos de melhoria cognitiva: G. Valentine, M. Sofuoglu, «Cognitive Effects of Nicotine: Recent Progress», Current Neuropharmacology, maio de 2018 (doi:10.2174/1570159X15666171103152136).

A Goop recomendou um «óleo para o nervo vago»: «4 Stress-Reduction Strategies to Keep in Your Pocket», Goop, s.d.

Dispositivos que afirmam reconfigurar o nervo vago: Emilie Lavinia, «Why experts are urging caution on the “vagus nerve reset” trend», The Independent, 23 de abril, 2025.

Um estudo com 53 pessoas mostrou que a água gelada cria um maior efeito de «potencialização vagal»: C. T. Chiang, T. W. Chiu, Y. S. Jong, G. Y. Chen, C. D. Kuo, «The effect of ice water ingestion on autonomic modulation in healthy subjects», Clinical Automatic Research, dezembro de 2010 (doi:10.1007/s10286-010-0077-3).

Os rituais ajudam-nos a relaxar: Alison Wood Brooks, Juliana Schroeder, Jane L. Risen, Francesca Gino, Adam D. Galinsky, Michael I. Norton, Maurice E. Schweitzer, «Don’t stop believing: Rituals improve performance by decreasing anxiety», Organizational Behavior and Human Decision Processes, 2016 (doi:10.1016/j.obhdp.2016.07.004).

Incentivos financeiros comprovadamente eficazes para levar ao abandono do tabagismo/consumo de nicotina: J. Hartmann-Boyce, J. Livingstone-Banks, J. M. Ordóñez-Mena, T. R. Fanshawe, N. Lindson, S. C. Freeman, A. J. Sutton, A. Theodoulou, P. Aveyard, «Behavioural interventions for smoking cessation: an overview and network meta‐analysis», Cochrane Database of Systematic Reviews, 4 de janeiro 2021 (doi:10.1002/14651858.CD013229.pub2).

REABILITAÇÃO DE EXCELÊNCIA

Meta-análise de 2022 sobre reabilitações residenciais: Governo escocês, «Residential rehabilitation: literature review», 30 maio, 2022.

Especialista em autismo aborda a falta de competências de interoceção conducente a crises: Dra. Emma Goodall, «Interoception and mental wellbeing in autistic people», National Autistic Society, 16 de março, 2022.

Estudo coreano de 2023 sobre o efeito do banho de som nas ondas cerebrais: S. C. Kim, M. J. Choi, «Does the Sound of a Singing Bowl Synchronize Meditational Brainwaves in the Listeners?» International Journal of Environmental Research and Public Health, junho de 2023 (doi:10.3390/ijerph20126180).

A Escola de Medicina de Harvard afirma que vários estudos mostram que a tensão arterial diminui quando fazemos festas a um cão: «Having a dog can help your heart — literally», Harvard Health Publishing, 1 de setembro, 2015.

Estudo de 2006, conduzido pelo Dr. Qing Li e outros 12 investigadores, sobre a aromaterapia com fitoncidas e como esta pode imitar os efeitos do banho de floresta presencial: Qing Li, A. Nakadai, H. Matsushima, Y. Miyazaki, A. M. Krensky, T. Kawada, K. Morimoto, «Phytoncides (wood essential oils) induce human natural killer cell activity», Immunopharmacology and Immunotoxicology, 2006 (doi:10.1080/08923970600809439).

O Dr. Qing Li diz à Goop que os fitoncidas têm o «maior efeito» entre todos os aspetos do banho de floresta: «The Science — and Magic — of Forest Bathing», Goop, s.d.

JOGO

Formas mais populares de jogo no Reino Unido: Gambling Commission, «Statistics on gambling participation — Year 2 (2024), wave 4: Official statistics», site Gambling Commission, 22 de maio, 2025.

Estudo sueco sobre a felicidade dos vencedores da lotaria: Erik Lindqvist, Robert Östling, David Cesarini, «Long-Run Effects of Lottery Wealth on Psychological Well-Being», The Review of Economic Studies, novembro de 2020 (doi:10.1093/restud/rdaa006).

Vencedores anteriores do prémio da Omaze: Nic North, «The truth about winning the Omaze “dream”», MailOnline, 28 de agosto, 2023.

Crenças sobre a erosão costeira deixam casa da Omaze vazia em North Devon: Alice Giddings, «A £1 000 000 mistake? The “Omaze curse” plaguing these stunning dream homes», Metro, 22 de março, 2025.

Omaze enquanto «rifa de beneficência»: Louise Parry, «Omaze house winner overjoyed despite planning issue», BBC News, 28 de março, 2025.

1% da receita da Lotaria Nacional é lucro: John Woodhouse, «The National Lottery: Research briefing», House of Commons Library, 8 de fevereiro, 2024.

A Lotaria Nacional britânica arrecadou 7,8 mil milhões de libras em vendas entre 2023 e 2024: «Annual sales of the National Lottery in the United Kingdom from April 2008 to March 2024, Statista, 9 de julho, 2025.

Investigação da Omaze: Will Sibley, «Omaze: How does it work and what are your chances of winning?», The Telegraph, 15 de março, 2025.

Efeito «deixem-me sonhar»: Martin G. Kocher, Michal Krawczyk, Frans van Winden, «“Let me dream on!” Anticipatory emotions and preference for timing in lotteries», Journal of Economic Behavior & Organization, vol. 98, fevereiro de 2014 (doi:10.1016/j.jebo.2013.12.006).

O motivo pelo qual as pessoas utilizam aplicações de jogo ou jogam online: Gambling Commission, «Investigating the relationship between reasons for gambling and different gambling activities», site Gambling Commission, 30 de janeiro, 2025.

Melhores lotarias para jogar, considerando as probabilidades: Emma Lake, «POT LUCK: The lottery games you have the highest chance of winning and those with the biggest jackpots», The Sun, 4 de janeiro, 2025.

O NOSSO TELEMÓVEL

Antigos alunos do Persuasive Technology Laboratory de Stanford: Yasmin Samrai, «How Stanford Profits Off Addiction», The Stanford Review, 4 de fevereiro, 2020.

Center for Humane Technology: «About us: Impact and Story», site Center for Humane Technology.

B. J. Fogg fundou o Peace Innovation Laboratory de Stanford: B. J. Fogg, «The Facts: B. J. Fogg & Persuasive Technology», Medium, 18 de março, 2018.

A disputa do Dr. Timnit Gebru com a Google: Karen Hao, «We read the paper that forced Timnit Gebru out of Google. Here’s what it says», MIT Technology Review, 4 de dezembro, 2020.

Alegações de Sarah Wynn-Williams sobre o Facebook: Katie Razzall e Sarah Bell, «Facebook was “hand in glove” with China, BBC told», BBC News, 10 de março, 2025.

Depoimento de Sarah Wynn-Williams ao Senado dos EUA: U. S. Senate Committee on the Judiciary Subcommittee on Crime and Counterterrorism, «A Time for Truth: Oversight of Meta’s Foreign Relations and Representations to the United States Congress. Questions for the Record for Sarah Wynn-Williams», Comité Judiciário do Senado dos EUA, 16 de abril, 2025.

Análise sobre Gente Pouco Recomendável: Steven Poole, «Careless People by Sarah Wynn-Williams review — Zuckerberg and me», The Guardian, 13 de março, 2025.

55% dos britânicos consultam o telemóvel durante o jantar: Matthew Smith, «YouGov reveals the extent of Britain’s addiction to our phones», YouGov, 18 de outubro, 2018.

Três quartos de nós dormimos no mesmo quarto que o nosso telemóvel: Milan Dinic, «The YouGov Sleep Study: Part Four — The impact of screens, lights, and noise on sleep», YouGov, 29 de junho, 2022.

Um terço de nós consulta o telemóvel durante a noite: Fiona Simpson, «One in three Brits check their smartphones in the middle of the night», The Standard, 26 de setembro, 2016.

Um quarto dos adolescentes consulta o telemóvel mais de dez vezes durante a noite: «Teenage use of mobile devices during the night», BASW: The professional association for social work and social workers, s.d.

Entrevista de Tristan Harris à BBC: «One to One: Is social media ruining our lives?», BBC Radio 4, 4 de maio, 2021.

Citações de Tristan Harris e Jaron Lanier em O Dilema das Redes Sociais: «The Social Dilemma (2022) — Transcript», Scraps from the Loft, 3 de outubro, 2020.

Harris sobre o nosso telemóvel ser «a slot machine no nosso bolso»: Von Tristan Harris, «The slot machine in your pocket», Spiegel International, 27 de julho, 2016.

O Gmail deixou de analisar o conteúdo dos nossos e-mails para apresentar anúncios em 2017: Alex Hern, «Google will stop scanning content of personal emails», The Guardian, 26 de junho, 2017.

67,5% optam por receber notificações: Andrew Buck, «50+ push notification statistics for 2025», MobiLoud, 3 de julho, 2025.

Experiências sobre o «esgotamento do cérebro» da Universidade do Texas: Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gneezy e Maarten W. Bos, «Brain Drain: The Mere Presence of One´s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity», Journal of the Association for Consumer Research, abril de 2017 (doi:10.1086/691462).

Comunicado de imprensa da Universidade do Texas: «The Mere Presence of Your Smartphone Reduces Brain Power, Study Shows», UT News, 26 de junho, 2017.

Meta-análise de 22 estudos para investigação do efeito de «esgotamento do cérebro», em 2023: T. Böttger, M. Poschik, K. Zierer, «Does the Brain Drain Effect Really Exist? A Meta-Analysis», Behavioral Sciences, 11 de setembro, 2023 (doi:10.3390/bs13090751).

As crianças com telemóvel no quarto têm menos 15 pontos nos testes: Paige MacPherson, «Quality testing data shows why smartphones have no place in classrooms», Fraser Institute, 9 de fevereiro 2024.

São precisos 23 minutos para retomar a tarefa depois de uma interrupção: Gloria Mark, Shamsi Iqbal, Mary Czerwinski, Paul Johns, «Focused, Aroused, but so Distractible: A Temporal Perspective on Multitasking and Communications», Cooperative Work & Social Computing, 14 de março 2015.

Os que são interrompidos concluem o trabalho no mesmo período, mas com mais stress, frustração e pressão de tempo: Gloria Mark, Daniela Gudith e Ulrich Klocke, «The Cost of Interrupted Work: More Speed and Stress», Conference on Human Factors in Computing Systems, 2008.

Citação da Dra. Anna Lembke sobre bagas/trigo: Dra. Anna Lembke, Dopamine Nation: Finding balance in the age of indulgence, 19 de janeiro, 2023 (p. 152).

O britânico adulto típico passa agora 3 horas e 21 minutos ao telemóvel: Mark Sweney, «Adults in Great Britain now spendig more time on mobiles than watching TV», The Guardian, 25 de junho, 2025.

A Google concordou em fazer um acordo para terminar uma ação coletiva de 5 mil milhões de dólares: repórteres da Reuters, «Google agrees to settle $5bn lawsuit claiming it secretly tracked users», The Guardian, 29 de dezembro, 2023.

O consumo diário de notícias é calamitoso para a saúde mental; alguns exemplos entre centenas de estudos: J. K. Kellerman, J. L. Hamilton, E. A. Selby, E. M. Kleiman, «The Mental Health Impact of Daily News Exposure During the COVID-19 Pandemic: Ecological Momentary Assessment Study», JMIR Mental Health, 25 de maio, 2022 (doi:(doi:10.2196/36966). B. McLaughlin, M. R. Gotlieb, D. J. Mills, «Problematic News Consumption and Its Relationship to Mental and Physical Health: A Replication Study», Health Communication, 2 de dezembro, 2024 (doi:10.1080/10410236.2024.2434955). Çağrı Güneç, «Frequent News Consumption Might Negatively Impact Mental Health», 11 de setembro, 2022 (doi:10.13140/RG.2.2.17519.71843).

Inquérito de terapeutas sobre consumo de notícias e saúde mental: Alan Deibel, «The negative effects of news and how to protect your mental health», Growtherapy, 11 de março, 2025.

Comunicado de imprensa sobre estudo de 2015 com 5000 utilizadores do Facebook: Louis DiPietro, «Addicted to Facebook: why we keep returning», Cornell Chronicle, 10 de dezembro, 2015.

Citação de Aza Raskin sobre o scroll infinito e de Tristan Harris sobre o «modo vibratório»: «What happened in Vegas with Natasha Dow Schüll», podcast Your Undivided Attention do Center for Humane Technology, 11 de junho, 2019.

Estudo de Brian Wansink sobre taças sem fundo: Susan S. Lang, «“Bottomless” bowls of soup win CU’s Wansink an “Ig Nobel”», Cornell Chronicle, 9 de outubro, 2007.

Tijolo: getbrick.app [acedido a 2 de outubro, 2025].

CANÁBIS

Onde a canábis é legal ou tem penalizações mais brandas: Sarah Sinclair, «Where Is Cannabis Legal in Europe? A Guide to the Latest Policy Changes», Forbes, 28 de março, 2024.

O Reino Unido é o maior exportador de canábis medicinal: equipa Reality Check, «Is the UK the world’s biggest exporter of legal cannabis?», BBC News, 23 de maio, 2018.

Multa para quem fumar nas ruas de Amesterdão: Senay Boztas, «“Potheads, go giggle elsewhere”: public weed ban begins in Amsterdam», The Guardian, 25 de maio, 2023.

Os dabs ou óleos podem ter uma concentração até 90%: Isabella Backman, «Marijuana: Rising THC Concentrations in Cannabis Can Pose Health Risks», Yale School of Medicine, 30 de agosto, 2023.

Rácio THC:CBD: David J. Potter, Kathy Hammond, Shaun Tuffnell, Christopher Walker, Marta Di Forti, «Potency of Δ9 — tetrahydrocannabinol and other cannabinoids in cannabis in England in 2016: Implications for public health and pharmacology», Drug Testing and Analysis, vol. 10, 4.ª ed. abril de 2018 (doi:10.1002/dta.2368).

O «efeito de entourage» nos média populares: Raj Chander, «What is the interaction between CBD and THC?», Healthline, 24 de janeiro, 2024.

O «efeito entourage» desafiado: S. D. Pennypacker, K. Cunnane, M. C. Cash, E. A. Romero-Sandoval, «Potency and Therapeutic THC and CBD Ratios: U. S. Cannabis Markets Overshoot», Frontiers in Pharmacology, 6 de junho, 2022 (doi:10.3389/fphar.2022.921493).

Estirpes indica versus sativa: Kimberly Holland, «What to Know About the Differences Between Sativa, Indica, and Hybrid Strains of Weed», Healthline, 26 de fevereiro, 2025.

Os comestíveis com alto teor de CBD potenciaram os efeitos negativos do THC: «CBD May Increase the Adverse Effects of THC in Edible Cannabis Products, Study Shows», John Hopkins Medicine Newsroom, 13 de fevereiro, 2023.

Um em cada dez que experimentam canábis tornam-se adictos: Fact sheet, «Cannabis/Marijuana Use Disorder», Yale Medicine, s.d.

A canábis não é uma porta de entrada para outras drogas: Elizabeth Hlavinka, «Massive study of adolescent brains puts “gateway drug” theory into question», Salon, 6 de janeiro, 2025.

Um estudo norte-americano com 500 mil participantes revelou que o consumo de canábis aumentou entre aqueles com rendimentos altos e os licenciados universitários: D. T. Mattingly, M. K. Richardson, J. L. Hart, «Prevalence of and trends in current cannabis use among US youth and adults, 2013–2022», Drug & Alcohol Dependence Reports, 28 de junho, 2024 (doi:10.1016/j.dadr.2024.100253).

Descida do consumo de canábis entre os adolescentes, de 2013 a 2023: Centros de Controlo e Prevenção de Doenças, «Youth Risk Behavior Survey Data Summary & Trends Report: 2013–2023», US Department of Health and Human Services, 2024.

Joe Biden recua na sua posição de que a canábis é uma porta de entrada para outras drogas: Jason Silverstein, «Joe Biden rolls back his stance on marijuana being a “gateway drug”», CBS News, 26 de novembro, 2019.

Citação do Dr. Peter Grinspoon: Peter Grinspoon, «The endocannabinoid system: Essential and mysterious», Harvard Health Publishing, 11 de agosto, 2021.

Estudo com mil adolescentes sobre consumo de canábis e QI: Harold S. Koplewicz, «Does Teenage Marijuana Use Affect IQ?», Child Mind Institute, 5 de junho, 2024.

Estudo de 2014 com ratos, exercício de resistência e ativação do sistema endocanabinoide: G. Galdino, T. Romero, J. F. Pinho da Silva, D. Aguiar, A. M. de Paula, J. Cruz, C. Parrella, F. Piscitelli, I. Duarte, V. Di Marzo, A. Perez, «Acute resistance exercise induces antinociception by activation of the endocannabinoid system in rats», Journal of Anesthesia, Analgesia and Critical Care, setembro de 2014 (doi:10.1213/ANE.0000000000000340).

Crê-se que a euforia do corredor é proveniente dos endocanabinoides: Christopher Bergland, «“Runner’s High” Depends on Endocannabinoids (Not Endorphins)», Psychology Today, 26 de fevereiro, 2021. Prakash Nagarkatti e Mitzi Nagarkatti, «People produce endocannabinoids — similar to compounds found in marijuana — that are critical to many bodily functions», University of South Carolina, 22 de fevereiro, 2023.

Quinze minutos de levantamento de pesos são suficientes para aumentar os endocanabinoides: Christopher Bergland, «Endocannabinoids and the Anti-inflammatory Power of Exercise», Psychology Today, 18 de novembro, 2021.

Cofre de cozinha: www.thekitchensafe.com [acedido a 4 de outubor, 2025].

COMIDA ULTRAPROCESSADA

Todas as citações do Dr. David A. Kessler: David Kessler, Food or Fiction: the truth about the ultraprocessed foods making America sick, 7 de maio, 2024. Relação anterior com a comida (p. 8), estudos com ratos (p. 79), resposta de recompensa no intestino (p. 78), «torpedo calórico» (p. 38), estudo sobre comida não processada versus ultraprocessada (pp. 84–85), heurística do cesto de pão (p. 98), a armadilha da culpa (p. 180).

Todas as citações do Dr. Chris van Tulleken: Chris van Tulleken, Ultra-Processed People: Why do we all eat stuff that isn’t food…and why can’t we stop?, 2 de maio, 2024. Ele e o irmão Xand eram dependentes de CUP (p. 303), comer compulsivamente e vomitar depois (pp. 163, 165), regra de ouro (p. 160), a comida não é adictiva, mas a CUP é (p. 165), conflitos de interesses dos cientistas (pp. 305–306), sanduíche (p. 303).

Citações de Shahroo Izadi: «Behaviour Change Scientist: How I Lost 120 lbs With Kindness: Shahroo Izadi», podcast The Diary of a CEO com Steven Bartlett, 16 de fevereiro, 2023.

Algumas das muitas fontes confirmam que a Coca-Cola Inc. financia estudos clínicos: P. Serodio, G. Ruskin, M. McKee, Stuckler, «Evaluating Coca-Cola’s attempts to influence public health “in their own words”: analysis of Coca-Cola emails with public health academics leading the Global Energy Balance Network», Public Health Nutrition, 3 de agosto, 2020 (doi:10.1017/S1368980020002098). David Stuckler, Gary Ruskin e Martin McKee, «Complexity and conflicts of interest statements: a case-study of emails exchanged between Coca-Cola and the principal investigators of the International Study of Childhood Obesity, Lifestyle and the Environment (ISCOLE)», Journal of Public Health Policy, vol. 39, 27 de novembro, 2017 (doi:10.1057/s41271-017-0095-7).

A Coca-Cola pode anular os estudos clínicos se os dados não lhe forem favoráveis: Elisabeth Mahase, «Coca-Cola contracts could allow it to “quash” unfavourable research findings», BMJ, 8 de maio, 2019.

Financiamento da British Nutrition Foundation: «About the British Nutrition Foundation», British Nutrition Foundation, “Semana da Alimentação Saudável” da British Nutrition Foundation, 2023.

A Coca-Cola doou mais de um milhão de dólares à BNF: I. M. Del Giudice, K. A. Tsai, J. Arshonsky, S. Bond, M. A. Bragg, «Food industry donations to patient advocacy organisations focussed on non-communicable diseases», Public Health Nutrition, março de 2023 (doi:10.1017/S1368980022001859).

PORNOGRAFIA

Sete em cada dez adolescentes já viram pornografia, um aumento em relação aos quatro em cada dez registados em 2005: «New Report Reveals Truths About How Teens Engage with Pornography», Common Sense, 10 de janeiro, 2023.

3% das crianças dos 8 aos 9 anos no Reino Unido acederam a um site pornográfico no último mês: «Age checks for online safety — what you need to know as a user», Ofcom, 26 de junho, 2025.

22% das mulheres vê pornografia; entre os homens, este número é três vezes superior: «We asked men how they feel about dating, sex, and porn in 2023. The answers are not simple», GQ, 29 de março, 2023.

Inquérito a mulheres jovens revela que 47% delas consome pornografia: «BBC Three releases survey findings for new porn documentary», Daily Nightly, 14 de março, 2019.

As mulheres filipinas veem mais pornografia do que os homens filipinos: Jemy Gatdula, «Porn and the damage to Philippine society», Business World, 12 de janeiro, 2024.

As mulheres subnotificam o consumo de pornografia, os homens sobrenotificam-no: Aikaterini-Maria (Katerina) Litsou, «Women’s Reported Motivations for, and Outcomes from, their Pornography Use», tese de doutoramento na Universidade de Southampton, janeiro de 2024.

Consumo de pornografia por celebridades: Iris Goldsztajn, «19 Celebrities Share Their Thoughts on Porn», Cosmopolitan, 19 de julho, 2016.

Billie Eilish: repórteres da Reuters, «Billie Eilish says watching porn as a child “destroyed my brain”» The Guardian, 15 de dezembro, 2021.

Estudo sobre o consumo de pornografia por 217 casais: Alice Bourne and Grace Schwenck, «How does using porn alone affect relationship quality?», Couples & Sexual Health Research, 13 de maio, 2024.

Os casais que veem pornografia em conjunto relatam maior satisfação no relacionamento: T. Kohut, K. A. Dobson, R. N. Balzarini, R. D. Rogge, A. M. Shaw, J. K. McNulty, V. M. Russell, W. A. Fisher, L. Campbell, «But What’s Your Partner Up to? Associations Between Relationship Quality and Pornography Use Depend on Contextual Patterns of Use Within the Couple», Frontiers in Psychology, 30 de julho, 2021 (doi:10.3389/fpsyg.2021.661347).

OS CAÇADORES DE DOPAMINA

A dopamina foi descoberta como neurotransmissor em 1957: V. K. Yeragani, M. Tancer, P. Chokka, G. B. Baker, «Arvid Carlsson, and the story of dopamine», Indian J Psychiatry, janeiro de 2010 (doi:10.4103/0019-5545.58907).

Experiência «gostar e querer»: K. C. Berridge, T. E. Robinson, «Liking, wanting, and the incentive-sensitization theory of addiction», American Psychologist, 1 de novembro, 2017 (doi:10.1037/amp0000059).

Jejum de dopamina: Peter Grinspoon, «Dopamine fasting: Misunderstanding science spawns a maladaptive fad», Harvard Health Publishing, 26 de fevereiro, 2020.

O Dr. Cameron Sepah recua: Nellie Bowles, «How to feel nothing now in order to feel more later», Irish Times, 5 de dezembro, 2019.

Citação da Dra. Stephanie Borgland: Celia Ford, «Dopamine, explained», Vox, 22 de maio, 2024.

Todas as citações da Dra. Ana Lembke: Dopamine Nation: Finding balance in the age of indulgence, 19 de janeiro, 2023. Mede o potencial de dependência (p. 49), rato numa caixa (p. 50), anedonia (p. 57), estudo sobre a cocaína em ratos (pp. 101–102). The Official Dopamine Nation Workbook: A practical guide to overcoming addiction in the age of indulgence, 1 de outubro, 2024. Sobrevivência do cérebro humano (p. 62), hormese e nível basal (p. 101), atividades de «dopamina lenta» (p. 105).

Todas as citações do Dr. T. J. Power: The Dose Effect: Small habits to boost your brain chemistry, 16 de janeiro, 2025. Fontes de «dopamina rápida» (p. 27), homeostase (p. 29).

Alterações na taxa tónica de dopamina: Park Jeongrak, Kang Seongtak, Lee Yaebin, Choi Ji-Woong, Oh Yong-Seok, «Continuous long-range measurement of tonic dopamine with advanced FSCV for pharmacodynamic analysis of levodopa-induce dyskinesia in Parkinson’s disease», Frontiers in Bioengineering and Biotechnology, vol. 12, 24 de janeiro, 2024 (doi:10.3389/fbioe.2024.1335474).

Níveis baixos de dopamina estão associados à síndrome das pernas inquietas, depressão e doença de Parkinson: «Dopamine Deficiency», Cleveland Clinic, 23 de março, 2022.

Alguns dos muitos artigos clínicos que relacionam a PHDA com a disfunção da dopamina: K. Blum, A. L. Chen, E. R. Braverman, D. E. Comings, T. J. Chen, V. Arcuri, S. H. Blum, B. W. Downs, R. L. Waite, A. Notaro, J. Lubar, L. Williams, T. J. Prihoda, T. Palomo, M. Oscar-Berman, «Attention-deficit-hyperactivity disorder and reward deficiency syndrome», Neuropsychiatric Disease and Treatment, outubro de 2008 (doi:10.2147/ndt.s2627). Hayley J. MacDonald, Rune Kleppe, Peter D. Szigetvari, Jan Haavik, «The dopamine hypothesis for ADHD: An evaluation of evidence accumulated from human studies and animal models», Frontiers in Psychiatry, vol. 15, 15 de novembro, 2024 (doi:10.3389/fpsyt.2024.1492126).

Alguns dos muitos artigos clínicos que relacionam o autismo com a disfunção dopamínica: Denis Pavăl, «Chapter One — The dopamine hypothesis of autism spectrum disorder: A comprehensive analysis of the evidence», International Review of Neurobiology, vol. 173, 2023 (doi:10.1016/bs.irn.2023.08.009). G. E. DiCarlo, M. T. Wallace, «Modeling dopamine dysfunction in autism spectrum disorder: From invertebrates to vertebrates», Neuroscience & Biobehavioral Reviews, fevereiro de 2022 (doi:10.1016/j.neubiorev.2021.12.017). «New study links dopamine to autism symptoms», Karolinska Institutet, 22 de janeiro, 2025.

As pessoas com PHDA têm três vezes mais probabilidade de desenvolver dependência (15,2% contra 5,6%): «ADHD and Co-occurring Conditions», CHADD, s.d. www.chadd.org/about-adhd/co-occuring-conditions.

Um estudo da Universidade de Cambridge descobriu que os adultos autistas são menos propensos a consumir drogas, mas nove vezes mais propensos a automedicarem-se: E. Weir, C. Allison e S. Baron-Cohen, «Understanding the substance use of autistic adolescents and adults: a mixed methods approach», The Lancet Psychiatry, 1 de julho, 2021.

CRÍTICA E COSCUVILHICE

Homens e mulheres coscuvilham igualmente: Chris Matyszczyk, Howard Raucous, «Men gossip just as much as women, says just published study (and, boy, do we spend a lot of time gossiping)», Inc., 17 de maio, 2019.

Artigos e alcunhas de Lainey: Jessica Biel (https://www.laineygossip.com/Jessica-Biels-publicist-explains-why-one-of-her-pit-bulls-died/7514), Tom Cruise (https://www.laineygossip.com/Tom-Cruise-and-John-Travolta-at-Scientology-Super-Power-Centre-opening-in-Florida/28668), Katie Holmes (https://www.laineygossip.com/Tom-Cruise-walks-Katie-Holmes-to-work-in-NYC/10588), Ryan Phillippe (https://www.laineygossip.com/Ryan-Phillippes-Carb-Face-and-loser-pants-leaves-Villa-with-Abbie-Cornish/10327), Ryan Reynolds (https://www.laineygossip.com/Ryan-Reynolds-to-host-Saturday-Night-Live-and-Scarlett-Johansson-in-Paris-to-promote-album-with-Pete/14530).
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Tenho a sorte de ter a melhor equipa a apoiar-me, desde a minha incansável agente Rachel Mills até à equipa simpática e altamente qualificada da Octopus: Jo Morrell, Pauline Bache, Karen Baker, Katie Forsythe, Matt Grindon e Mel Four, que superaram as expectativas. Também estou muito feliz por Michaela Twite, que conheço há muitos anos, se ter juntado à equipa como freelance para a edição do texto.

Aos meus primeiros leitores, Kate Faithfull e Laurie McAllister, por me dizerem quando acertei e quando acharam que errei. É tão necessário o carinho como as críticas construtivas, ambos são igualmente importantes, e eu agradeço imensamente as muitas horas que os dois passaram a ler os meus primeiros rascunhos.
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Por último, mas não menos importante, quero expressar os meus sinceros agradecimentos aos meus leitores, muitos dos quais permaneceram ao meu lado nos últimos nove anos, apoiando-me desde The Unexpected Joy of Being Sober. Obrigada por me enviarem as mais belas mensagens ao longo dos anos. Espero que gostem deste livro também.







SOBRE ESTE LIVRO



[image: Imagem de capa.]As pequenas dependências são enganosamente fofas: não chegam a ser clínicas, as consequências são mínimas... Mas, no total, se tivermos várias (como eu), os efeitos acumulam-se.

O livro foi concebido para nos ajudar a todos — incluindo a mim — a recuperar o controlo sobre as nossas pequenas dependências.

Inclui exames cerebrais, uma clínica de reabilitação de cinco estrelas, uma ida às compras com um cientista comportamental e conversas com duas dúzias de especialistas cujo QI é vinte pontos superior ao meu. Também falei com denunciantes dos mundos do design de jogos, criação de aplicações, manipulação de algoritmos, food design, etc.

São abordadas quinze dependências, desde as «oito mais comuns» — álcool, nicotina, jogo, telemóveis —, passando pelas compras, televisão, cafeína, até impulsos comportamentais como agradar às pessoas ou a procrastinação.

Contém 130 ferramentas práticas porque acredito firmemente que os livros não devem apenas explicar o quê, porquê e como, mas também devem oferecer uma caixa de ferramentas para o que vem a seguir.”
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