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RESUMO

O desenvolvimento tecnolégico e o aumento do uso de aparelhos eletronicos
acabaram suscitando diferentes estudos a respeito de seus impactos. A postura
corporal frequente no uso destes aparelhos € bastante caracteristica e originou o
termo “Sindrome do Pescoco de Texto”. O presente estudo consiste em construir uma
revisao integrativa de literatura sobre os efeitos psicologicos da Sindrome do Pescoco
do Texto. Para isso, foi feito um levantamento bibliografico nos bancos de dados
Google académico, SciELO (Scientific Electronic Library Online) e PubMed (National
Library of Medicine) mediante cruzamento das palavras-chave: postura, Sindrome do
Pescoco de Texto e humor e seus respectivos em inglés: posture, Text Neck
Syndrome e mood. Apds a leitura da bibliografia, conclui-se que ha uma relacao
bidirecional entre postura, processos cognitivos e humor, no entanto, ha maioria dos
estudos encontrados, essa relagdo ndo parece significativa para a postura Pescoco
de Texto.

Palavras-chave: Sindrome do Pescoco de Texto; Smartphone; Postura
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1. INTRODUCAO

O século XXI € conhecido como a Era da Tecnologia da Informac&o. Isso porque
0 surgimento das comunicac¢6es sem fio, cuja tecnologia cresce de forma continua e
exponencial, e da internet foram mudancas revolucionarias na esfera da comunicacao
(Spizzirri et al.,, 2012). Os smartphones, por exemplo, tornaram-se a principal
ferramenta para aquisicdo de informagbes, troca de mensagens e interacéo

interpessoal no cotidiano (Alsalameh et al., 2019).

A primeira ligacao entre dois telefones celulares ocorreu em 1973 e o0 primeiro
celular a ser comercializado foi o DynaTac, em 1983. (DUTRA, 2016). J4A em 2007, foi
langado o primeiro dispositivo mobile da Apple, o iPhone, marcando o mercado de
telecomunicacdes ao reinventar e redefinir o conceito de smartphone (COUTINHO,
2014).

Smartphone, em traducéo literal, significa “telefone inteligente”, referenciando a
alta capacidade de processamento destes dispositivos. De acordo com o Dicionario
Brasileiro da Lingua Portuguesa Michaelis, os smartphones nada mais sdo do que
aparelhos de telefone celular providos de um sistema operacional com caracteristicas
minimas de hardware e software, permitindo a conexdo com rede de dados para

acesso a internet.

Tamanha foi a disseminac¢do do uso dos smartphones que, atualmente, eles
estdo extensivamente inseridos no cotidiano da sociedade contemporanea de forma
comum e massiva (PEREIRA, 2016), tanto que os smartphones tornaram-se a
principal ferramenta para aquisicdo de informacgdes, comunicacdo de modo geral,

navegacao na internet, jogos e interacao interpessoal (ALSALAMEH et al., 2019).

A popularidade dos smartphones cresceu de forma significativa e o nUmero de
usuarios aumenta a cada ano, fazendo com que os aparelhos passem a compor
diversos espacos de convivio social. Isso decorre, inclusive, do barateamento e das
varias formas de pagamento que estdo acessiveis a diferentes camadas
socioeconémicas (PEREIRA, 2016).

O Relatorio “Digital 2022: another year of bumper growth” (2022) — publicado em
parceria entre We Are Social e Hootsuite — revela que mais de dois tergos (67,1%) da

populacdo mundial usa atualmente um telefone celular, com usuarios unicos atingindo



5,31 bilhdes até o inicio de 2022. O total global cresceu 1,8% no ultimo ano, com 95

milhdes de novos usuarios de celular desde esta época do ano anterior.

Para se ter uma visdo um pouco mais ampla deste crescimento, a mesma equipe
produziu um outro relatério chamado “A Decade in Digital” (2021). A analise indicou
que, no final de 2011, havia um pouco mais de 2 bilh6es de pessoas em todo o mundo
gue usavam a internet, o que equivale a cerca de 30% da populacdo global. Em
apenas dez anos, o numero de usuarios cresceu para quase 4,9 bilhdes no final de
2021 — o que significa mais de 6 em cada 10 pessoas em todo o mundo usando a
internet. A analise indica que a populacdo mundial de internet cresceu em média 9%

ao ano desde 2011.

Além do crescimento do numero de usuarios, houve um aumento do tempo que
eles passam em seus smartphones. O mesmo relatério apresentou, com um recorte
do continente asiatico, que, em 2011, os usuarios de internet passavam em média 16
horas e meia por més usando a internet, o que equivale a cerca de 33 minutos por
dia. Em 2021, este nUmero cresceu quase 12 vezes: os adultos em idade de trabalho
da regido gastavam em média 6 horas e 19 minutos por dia usando os dispositivos.

Esses avancos e o0 uso dessas tecnologias ainda € relativamente novo e seus
efeitos na saude ainda estdo sendo estudados (Vieira et al., 2020). Isso porque o
crescimento do uso de aparelhos tecnolégicos, como os computadores, smartphones
e tablets, passou a impactar nas relacdes socioafetivas e na saude fisica das pessoas
devido a postura corporal que elas apresentam ao manusear esses aparelhos
(Centeno-Leguia e Cubas., 2019). Assim, surge a preocupacdo com o aumento dos
problemas musculoesqueléticos associados ao uso intensivo de smartphones
(NAMWONGSA et al., 2018).

A partir disso, o termo “Pescoc¢o de Texto” passou a ser usado justamente para
descrever esta postura e as suas consequéncias negativas para os seres humanos
(NEUPANE et al., 2017). “Pescoco de texto” € o termo usado para descrever a dor no
pescoco e os danos sofridos ao olhar para o celular, tablets ou outro dispositivo sem
fio com muita frequéncia e por muito tempo. O termo, cunhado pelo quiropata
americano Dr. Dean L. Fishman, é usado para descrever a lesdo ocasionada pelo
esforgo repetitivo, em que o sujeito, em postura curva, apresenta a cabeca pendurada

ou flexionada em uma posicao para frente e para baixo, olhando para seu celular ou
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outro dispositivo eletrénico por longos periodos. Essa condicdo é uma crescente
preocupacao no que diz respeito a saude das pessoas e tem o potencial de afetar
milhdes de cidadaos em todo o mundo (NEUPANE et al., 2017 e THIYAGARAJAN et
al., 2015). Por isso, o Pescoco de Texto j& vem sendo considerado uma sindrome

emergente do século 21 e um problema de saude publica (DAVID et al., 2021).

Considerando tudo isso e percebendo o crescimento do uso continuo de
smartphones e a reproducdo da postura da Sindrome do Pesco¢o de Texto de
pessoas ao meu redor, surgiu 0 questionamento se este comportamento apresenta
uma implicacdo para além da corporal e muscular. Dessa forma, o presente estudo
tem o propadsito de apresentar e discutir as pesquisas que foram produzidas no tocante
a esse objeto de estudo e responder a questdo “quais os efeitos psicoldgicos da
postura Pescoco de Texto?”, além de ressaltar os aspectos que podem ser mais
explorados em futuras pesquisas. Para tal, o trabalho ira apresentar a relacdo da
postura e dos smartphones, na sequéncia, da postura e da emoc¢do humana e, por

fim, da postura Pescoco de Texto, humor e cognigao.



2. METODO

Este estudo consiste em uma revisdo integrativa de literatura, que procura
levantar informacBes a respeito da Sindrome do Pesco¢o de Texto e dos seus
impactos psicoldgicos. Para isso, o trabalho foi realizado por meio de pesquisa
eletrbnica para o levantamento das publicacdes sobre o tema proposto nas seguintes
bases de dados: Google académico, SciELO (Scientific Electronic Library Online) e
PubMed (National Library of Medicine). A busca abrangeu artigos de lingua
portuguesa e inglesa, com o intuito de obter um maior alcance de informacdes. Os
termos (palavras-chave) utilizados foram: postura, Sindrome do Pescoco de Texto e

humor e os seus respectivos em inglés: posture, Text Neck Syndrome e mood.

Além da leitura dos artigos encontrados por meio desta busca, foram estudadas
as suas referéncias, incluindo neste trabalho aquelas que se adequavam ao tema. Ou
seja, trabalhos citados pelos artigos encontrados na busca explicitada acima também

foram considerados para a construgao desta reviséo.

bY

Para responder a questdo norteadora deste estudo, “quais os efeitos
psicolégicos da postura Pescoco de Texto?” com evidéncias cientificas, foram eleitos
0s critérios de inclusdo e exclusao dos textos. Foram incluidos trabalhos publicados e
disponiveis integralmente em bases de dados cientificas que foram lancados e
aprovados pela comunidade cientifica. E foram excluidos trabalhos que ofereciam

avaliacGes sem apresentar o método utilizado ou comprovacdes cientificas.

Apoés o levantamento de varios artigos, foi realizada uma triagem de titulos e
resumos, excluindo os que ndo se adequavam a tematica estudada e ao objetivo geral
desta revisao. Artigos que relacionavam smartphones e efeitos psicolégicos sem a
variavel postura foram desconsiderados. Na sequéncia, os artigos selecionados, que
contemplaram os critérios citados, foram lidos integralmente para a sistematizagéo e

analise do conteudo.

O material foi exposto em trés capitulos, com o objetivo de construir uma linha
de raciocinio logica e facilitar a leitura. Primeiro, € apresentada a relacao entre postura
e smartphones, seguindo para a relagéo entre postura e a emoc¢ao humana e, por
altimo, entre a postura Pesco¢co de Texto, humor e cognicdo. Ao final, o leitor
encontrara a discusséao e as consideracgdes finais a respeito do que fora encontrado,

além de ressaltar as lacunas no conhecimento do tema.
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3. POSTURA E SMARTPHONES

Ao utilizar smartphones ou outros aparelhos portéteis, a postura comum envolve
segurar tais dispositivos com uma ou duas maos abaixo do nivel dos olhos (BEROLO
et al., 2011). Junto disso, ao olhar para o aparelho, naturalmente a cabeca costuma
ser inclinada para frente, o que faz com que o0 peso dela provoque um estresse
indevido nas vértebras da parte inferior do pescoco. Isso contribui para a degeneragéo
do disco e ainda causa outros problemas de saude que envolvem 0 pescogo
(NEUPANE et al, 2017).

Para evitar tais problemas, o ideal € manter uma postura neutra e ereta, que é
caracterizada pela cabeca e o tronco superior em zero graus para a coluna vertebral
e orelhas alinhadas com o centro dos ombros. Isso porque o peso médio da cabeca
na posicado anatdmica (inclinacdo 0°) € de aproximadamente 5 quilos e, quanto maior
o angulo de flexdo do pescoco, maiores serdo 0 peso relativo da cabeca e

consequentemente a forca muscular necessaria para sustenta-la (VELAME, 2019).

Quando a cabeca ¢€ inclinada para a frente a 15 graus, a forgca no pescoco
aumenta para 27 libras (aproximadamente 12 quilos), a 30 graus para 40 libras
(aproximadamente 18 quilos), a 45 graus para 49 libras (aproximadamente 22 quilos)
e a 60 graus para 60 libras (aproximadamente 27 quilos) (HANSRAJ, 2014; NEUPANE
et al., 2017; THIYAGARAJAN et al., 2015). Segundo Neupene et al., 2017, quando a
cabeca é movida para frente em 3 cm de disténcia da posi¢cao neutra, o peso dela
aumenta drasticamente e é preciso fazer cerca de seis vezes mais forca para

sustenta-la, o que equivale ao peso de uma crianca média de 8 anos.
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Figura 1 — O aumento do peso ao flexionar o pesco¢co em diferentes graus.

15 degrees 30 degroes

27lbs ) 40lbs

Position Neutral 15° 30° 45° 60 ° 90°

Force To Cervical Spine 10-12Ibs. 27Ibs. 40Ibs. 49Ibs. 60Ibs. Not Measurable

Fonte: HANSRAJ, K. K. (2014, p. 2)

A postura de Pescoco de Texto pode provocar diferentes maleficios para o corpo.
Além de dor musculoesquelética (EITIVIPART et al., 2018), se o0 Pescoc¢o de Texto ndo
for tratado, pode ocasionar alguns danos permanentes graves, tais como: o
achatamento da curva da coluna, o inicio da artrite precoce, o desalinhamento da
coluna vertebral, a degeneracdo da coluna, a compresséao do disco, hérnia de disco,
danos nos nervos e musculos, problemas gastrointestinais e até perda da capacidade
de volume pulmonar (NEUPANE et al., 2017).

Em excesso, essa postura faz com que os musculos da parte superior das costas
tenham que trabalhar muito mais para contrabalancear a forca da gravidade da
cabeca. SO que, além da flexdo do pescoco, a posicdo é frequentemente
acompanhada pelos ombros direcionados para frente e uma parte superior das costas
arredondada; ou seja, o problema ndo para apenas no pesco¢o, mas também pode
causar dores nos ombros e nas costas (NEUPANE et al.,, 2017), tanto que os
resultados do estudo de Eitivipart et al. (2018) mostram que a atividade muscular do
trapézio superior, spinae ereto e os musculos extensores do pesco¢o sao aumentados

nesta postura.
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Ainda de acordo com os levantamentos de Eitivipart et al. (2018), estudos
sugerem que pessoas com dor na regido do pescoc¢o tendem a adotar uma postura
mais flexionada (curva) do que aquelas que ndo tém dor. Isso poderia ser explicado
pela teoria de que o controle motor dos musculos do pesco¢o muda por conta de uma
postura prolongada do pescoco durante o uso de smartphones (EITIVIPART et al.,
2018; SZETO et al., 2005). Além disso, a variacao do angulo da cabeca-pescoco pode
variar a depender da tarefa, da postura e da maneira de segurar o smartphone, além
do tempo de uso do aparelho (EITIVIPART et al., 2018).

Os resultados do estudo de Abdel-Aziem et al. (2022) confirmaram que 0 uso
dos aparelhos pode contribuir para distarbios musculoesqueléticos e indicam que usar
smartphones na posicdo sentada provoca mais alteracdo no angulo da cabeca-

pescoco do que em uma posicao de pé.

Uma das hipéteses de tal diferenca é que a estabilidade postural esta
associada a posicédo da cabeca e ao movimento em pé, uma vez que a flexdo do
pescoco ou extensdo em uma postura vertical é capaz de alterar a estabilidade
postural (BUCKLEY et al., 2005). Assim, quando o smartphone € usado enquanto a
pessoa esta em pé, o usuario tende a minimizar as alternancias na postura do

pescoco, evitando instabilidade postural (LEE et al., 2015).

Para além disso, o estudo de Park et al. (2015) concluiu que o uso intenso de
smartphones pode, além de gerar estresse consideravel na coluna cervical, alterando,
assim, a curva cervical e o limiar de dor dos musculos ao redor do pescogo, ser um
fator de risco para sintomas de depressao - o que fortalece a necessidade de estudos

sobre os efeitos psicologicos da postura.
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4. POSTURA E EMOCAO HUMANA

A descoberta que modificou a forma como observamos o corpo e que foi 0
estimulo inicial para este trabalho diz respeito as variagdes tdnico-posturais que
atuam, também, como produtoras de estados emocionais. Da mesma forma que uma
postura corporal e facial expressam variacbes dos estados internos, elas podem
também provoca-las (WALLON, 1986). H4, portanto, uma influéncia bidirecional do

sistema motor e dos processos emocionais.

A teoria de James-Lange foi uma das primeiras teorias sobre feedback corporal.
Ela foi desenvolvida por William James e Carl Lange em 1922 e ambos sugeriram que
uma resposta fisiolégica ocorre antes de um sujeito experimentar uma emocao. Por
exemplo, suponha que um sujeito veja um urso vindo da floresta. A medida que o urso
se aproxima, o coragao do sujeito comeca a disparar. Com base na teoria de James-
Lange, a reacdo fisica que o sujeito experimentou € o que levou a resposta emocional
de medo (Lange, C.; James, W., 1922). Esta teoria inspirou uma investigagdo mais
aprofundada sobre como o corpo humano desempenha um papel na emog¢ao, como

podera ser visto a seguir.

Vale dizer que grande parte da literatura existente sobre feedback corporal se
concentra na face, também referido como feedback facial (NAIR et. al, 2014). O FACS
(Facial Action Coding System), elaborado por Ekman e Friesen em 1978, estabeleceu
a correspondéncia entre emocdes especificas e suas expressdes faciais humanas.
Eles levantaram um prototipo morfolégico de movimentacdo muscular social
apresentada em emoc0fes basicas como alegria, tristeza, raiva e medo. Um estudo
classico e bastante conhecido a respeito foi o de Strack, Martin e Stepper (1988). Eles
descobriram que os participantes que colocaram uma caneta entre seus dentes,
contraindo um musculo envolvido na producao do sorriso humano, gostaram mais dos
desenhos animados apresentados do que aqueles que nao tinham o objeto entre os

dentes.

Investigando a existéncia de uma relacdo entre postura corporal e “raiva
subjetiva”, uma emogao crénica, o estudo “Angry Posture” (ROSARIO et al., 2014)
confirmou uma associagéo estatisticamente significativa entre os desvios posturais
como protruséo da cabeca, elevacao dos ombros, joelhos hiperestendidos, inclinacéo

dos ombros e a raiva.
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Para além do feedback corporal e facial, foi desenvolvida uma teoria de que o
corpo humano influencia a mente: a chamada cognicdo incorporada. Esta se refere
ao episodio em que o corpo humano fisico desempenha um papel significativo no
processamento cognitivo (WILSON, 2015). Segundo Glenberg et al. (2013) e Carney
et al. (2015), a cognicéo incorporada tem fortes evidéncias cientificas que atestam o

valor do corpo e sua agcdo em processos cognitivos e estados afetivos.

O estudo “Do Slumped and Upright Postures Affect Stress Responses? A
Randomized Trial” (NAIR et al., 2015) investigou a diferenca de influéncia entre uma
postura sentada ereta e uma postura sentada curva quanto as respostas afetivas e
cardiovasculares diante de uma tarefa de estresse psicologico. Neste estudo, 0s
participantes eretos apresentaram maior auto-estima, mais excitacdo, melhor humor
e menor medo, em comparagdo com 0s participantes em posi¢do curva. A andlise
linguistica mostrou que os participantes curvados usaram mais palavras de emocao
negativa, pronomes de primeira pessoa do singular, palavras de tristeza e menos

palavras de emogéo positiva durante o discurso.

Dessa forma, os autores do estudo apresentado concluiram que a adocéo de
uma postura sentada ereta diante de um evento estressante pode: manter a
autoestima, reduzir o humor negativo e aumentar o humor positivo em comparacao
com uma postura curva. Além disso, sentar-se ereto aumenta a velocidade da fala e
reduz o autofoco. Sentar-se ereto pode ser uma estratégia comportamental simples
para ajudar a construir resiliéncia ao estresse. Veenstra, Schneider & Koole (2017)
chegaram a uma conclusédo similar: a postura € importante para a recuperacéo do
humor negativo, pois os participantes do estudo eram menos propensos a se
recuperar do humor negativo quando estavam em posi¢ao curva em comparagao com
a postura ereta. Dessa forma, ambas as pesquisas sao consistentes com as teorias
de cognicao incorporadas de que os estados musculares e autbnomos influenciam a

resposta emocional.

Outro estudo que vale ressaltar € “Power posing: brief nonverbal displays affect
neuroendocrine levels and risk tolerance”, de Carney, Cuddy e Yap (2010). Os
autores, compararam posturas expansivas e abertas com posturas contrativas e
fechadas e descobriram que as diferentes posturas provocam alteragdes

neuroenddcrinas e comportamentais nos participantes. A postura expansiva esta
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relacionada a uma diminuicdo de cortisol e um aumento de testosterona e dos
sentimentos subjetivos de poder, bem como maior toleréncia ao risco, enquanto a
postura contrativa exibiu o padrdao oposto. E, em 2015, Carney, Cuddy e Yap.
realizaram uma revisao narrativa, comparando 33 estudos sobre posturas expansivas
versus contrativas. Nesta, eles descreveram que posturas expansivas aumentam
sentimentos subjetivos de poder, enquanto posturas contrativas podem se manifestar
em distor¢cdes bastante negativas, como niveis mais baixos de confianca, associados

a sentimentos de fracasso e pensamentos depressivos.

Simplesmente mudando a postura fisica, um individuo prepara seus sistemas
mentais e fisiol6gicos para suportar situacBes dificeis e estressantes e,
porventura, até melhorar a confianca e o desempenho em tais situacdes —
como entrevistas para empregos, falar em publico, discordar de um chefe, ou
assumir riscos potencialmente rentaveis. (Carney, Cuddy e Yap, 2010 p. 10).

A maioria dos estudos que envolvem o0s temas postura e depressao se
concentra na expressao da postura corporal durante o transtorno. O artigo “Sitting
Posture Makes a Difference - Embodiment Effects on Depressive Memory Bias”
(MICHALAK et al., 2014) objetivou testar se o sistema motor pode afetar processos
etiologicamente relevantes em individuos clinicamente deprimidos. O estudo
investigou, entdo, o impacto da postura sentada na tendéncia de individuos com

depressao de recordar uma proporcao maior de palavras negativas.

Descobriu-se que os pacientes deprimidos postos em uma postura curva
lembraram de mais palavras negativas do que positivas, enquanto 0s pacientes em
postura ereta apresentaram uma memoéria equilibrada de palavras negativas e
positivas. Este resultado ndo é atribuivel a uma mera reducdo da memdria das
palavras negativas em uma postura ereta: a postura ereta, na verdade, “equilibra” a

diferenca entre as positivas e as negativas.

As posturas curvas estdo associadas a estados de humor negativos em
contextos clinicos. Segundo o artigo “Postura e imagem corporal em individuos com
transtorno depressivo maior: um estudo controlado” (CANALES et al., 2010),
publicado no jornal oficial da Associacdo Brasileira de Psiquiatria, pacientes com
transtorno depressivo maior tém mais probabilidade de ficar com o pescoco inclinado

para a frente e os ombros caidos; ou seja, apresentam um aumento da flexdo da
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cabeca e da curva da coluna - postura que se assemelha muito a experienciada ao

engajar com dispositivos moveis.

Para concluir este capitulo, vale retomar que pesquisas anteriores mostraram
que existe uma relacao bilateral entre postura corporal e emocdes e processos
cognitivos. Como os usuarios de dispositivos moveis geralmente dobram o pescoco
para a frente para usar seus telefones, essa postura pode ter um impacto para além
do fisico. No entanto, as posturas utilizadas com dispositivos tecnolégicos nao tém

sido estudadas extensivamente, como veremos a seguir.
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5. PESCOCO DE TEXTO, HUMOR E COGNICAO
Partindo do principio de que as posturas impactam no humor e nos processos
cognitivos e que os usuérios de dispositivos moveis geralmente saem da posi¢ao
anatbmica e curvam o pescoco para a frente para usar seus telefones, € de extrema
importancia o estudo de como a postura Pescoco de Texto pode afetar o humor e a
cognicdo em comparacao com outras posturas. Com isto em mente, Gabriela Flores-
Cruz (2020) realizou um estudo para examinar os efeitos da postura ao usar um

dispositivo celular sobre viés de interpretacéo, humor e tenséo fisica.

Os participantes foram aleatoriamente designados para uma das trés
condic¢des: sentado de forma curva, sentado ereto ou deitado. Eles foram solicitados
a completar a Tarefa de Sentencas Embaralhadas, uma tarefa de desembaralhar
sentencas emocionais e neutras, para medir seu viés de interpretacdo que, conforme
a revisao da autora, € a tendéncia de interpretar ou analisar negativa ou positivamente
informacdes ambiguas. Ademais, foram feitas perguntas adicionais para medir a
tenséo fisica e o humor do participante.

Um dos objetivos deste estudo foi determinar se as posturas, ao usar
dispositivos moveis, tém um efeito no viés de interpretacdo ao completar o Teste de
Sentencas Embaralhadas. A hipotese de que aqueles que estdo sentados eretos
escolherdo menos palavras-alvo negativas em comparacdo com aqueles caidos e
deitados né&o foi suportada. A descoberta de que n&o houve diferenga significativa na
interpretacdo dos participantes nas diferentes posi¢cdes contradiz a revisdo de
literatura levantada, que aponta que o viés de memoria € influenciado pela postura
curva ou ereta. Uma possivel razéo pela qual isso ocorreu € que o estudo de pesquisa
que analisou os efeitos da postura no viés de memadria examinou especificamente
pacientes deprimidos. Isso significa que uma amostra deprimida tem maior
probabilidade de apresentar vieses negativos em comparagdo com uma amostra nao

deprimida.

Outro fator analisado foi se o conteudo das frases (se eram neutras ou
emocionais) importa. Embora nenhuma diferenca significativa tenha sido encontrada
para as posturas eretas e curvas, aqueles que estavam deitados decifraram menos
frases neutras em comparacdo com as emocionais. O conteudo emocional despertou

0s participantes independentemente de sua postura, no entanto, a posicédo deitada
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possivelmente levou a uma menor excitacdo em comparacdo com a sentada quando
exposto a estimulos neutros. Uma possivel razdo pela qual isso ocorreu é que 0s
participantes que estavam deitados foram estimulados de forma diferente em

comparagao com agueles que estavam sentados.

Mais pesquisas sdo necessarias para entender como certas posi¢cdes, como
se deitar, levam a uma menor excitacdo quando expostas a um estimulo neutro.
Pesquisas futuras também devem usar medidas psicofisioldgicas em vez de medidas
autorreferidas para determinar diferencas na excitacdo causadas por estimulos com

ou sem contetido emocional ao deitar-se.

Outro objetivo deste estudo foi determinar se havia diferenca no humor e na
tensdo fisica reportada nas diferentes posturas. A hipétese de que aqueles que estdo
sentados em posi¢ao curva apresentariam um humor mais negativo em comparacao
com agueles que estdo sentados eretos também nao foi suportada. A descoberta de
gue ndo houve diferenca significativa no humor relatado foi chocante, uma vez que
estudos de pesquisa incorporados apresentados pela autora descobriram que a
postura caida ao caminhar esta associada ao nivel de energia ou humor negativo.
Uma possivel explicacdo de porgue isso ocorreu é que ndo ha uma maneira

consistente de medir o humor em estudos incorporados.

E possivel que a méa postura ao usar dispositivos méveis possa influenciar o
humor, desconforto muscular e dor apés o uso do dispositivo por um longo periodo de
tempo. No entanto, ndo esta claro quanto tempo leva para isso acontecer. Estudos
futuros devem usar um desenho de pesquisa longitudinal para observar os efeitos da

incorporacdo no humor e na tensao muscular.

Mais um estudo que aborda os efeitos psicologicos da postura de Pescoco de
Texto foi o "iPosture: The Size of Electronic Consumer Devices Affects our Behavior”
(BOS et al., 2013). Este, objetivou examinar se a postura corporal, estimulada pelo

manuseio de dispositivos eletrbnicos de diferentes tamanhos, afeta em dois

comportamentos relacionados ao poder: agao e assertividade e assuncao de riscos.

Os autores tinham a hipotese de que a interacdo com dispositivos eletrénicos

maiores, que induzem a uma postura corporal mais expansiva, leva a um
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comportamento que esta associado com maior poténcia do que interagir com

dispositivos eletrénicos menores, que induzem uma postura corporal contrativa.

De maneira resumida, o procedimento seguiu da seguinte forma: os sujeitos
receberam aleatoriamente quatro tipos de dispositivos (iPod Touch, iPad, MacBook
Pro e um desktop iMac) e responderam a um questionario, no qual eles avaliaram 5
fotos de faces neutras em diferentes situacfes. Depois, eles receberam 2 ddlares e
jogaram jogo de apostas, como Blackjack, e responderam a questionarios. Por fim, o
instrutor avisou que iria sair da sala e que voltaria em 5 minutos para paga-los e passar
as ultimas instrucbes e que, se ele ndo voltasse, era para o participante ir para a
recepcao. O instrutor esperaria no maximo 10 minutos e anotaria quem e depois de

quanto tempo os participantes saiam da sala.

Ao analisarem os resultados, puderam chegar as seguintes descobertas: nao
houve diferenca significativa entre as condi¢cdes para decisdo de aposta. Ja o tamanho
do dispositivo afetou significativamente o tempo que 0s participantes esperaram na
sala. Os sujeitos com dispositivos menores interromperam o0 teste em maior

guantidade do que os que estavam com dispositivos maiores.

Além disso, o estudo apresentou que interagir com dispositivos menores versus
maiores tém um impacto no comportamento relacionado ao poder. Os participantes
gue manusearam dispositivos menores foram menos assertivos do que o0s
participantes que estavam com dispositivos maiores. Assim, posturas corporais
expansivas — neste caso, induzidas pelo tamanho do aparelho com qual interagiu -

levam a comportamentos mais relacionados ao poder e assertividade.

Um ponto importante de ressaltar é que o tempo € uma variavel relevante no
estudo, visto que os testes de aposta foram feitos no inicio, enquanto os de
assertividade e interrupcédo foram no final. Seria proveitoso repetir tal estudo em

ordens diferentes para testar se os resultados se manteriam.

O terceiro estudo encontrado foi 0 “Neck/Shoulder, Low Back, and Arm Pain in
Relation to Computer Use, Physical Activity, Stress, and Depression Among Dutch
Adolescents” (DIEPENMAAT et al., 2006). Este objetivou examinar a prevaléncia de

dores no pescogo/ombro, lombar e braco entre adolescentes em diferentes grupos
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sociodemogréficos, além da associacdo de dores no pesco¢co/ombro, na regido lombar

e no braco com uso de computador, atividade fisica, depresséo e estresse.

Os dados sobre pesco¢o/ombro, dor lombar e no brago; o uso de computador,
atividade e inatividade fisica, depressdo, estresse percebido e fatores
sociodemograficos foram coletados por meio de questionarios de autorrelato. O
inquérito foi aplicado a adolescentes com idades compreendidas entre os 12 e os 16

anos que frequentavam escolas secundarias em Amsterdd, Holanda.

Apdés a analise das respostas, concluiu-se, entre outras coisas, que a
prevaléncia geral de dor no pescoc¢o/ombro, lombar e no braco foi de 11,5%, 7,5% e
3,9%, respectivamente, e que 0s sintomas depressivos foram associados a essas
dores. O estresse vivenciado foi associado a dor no pesco¢o/ombro e a lombalgia.
Dessa forma, este estudo reforca os achados de que a dor musculoesquelética é
comum entre adolescentes e esta associada a depressao e estresse, mas nao ao uso

de computador e atividade fisica.

Os sintomas depressivos foram associados a um aumento da prevaléncia de
dores no pesco¢co/ombro, lombar e no braco e o estresse foi associado a uma maior
prevaléncia de dor no pescoco/ombro e na regido lombar. A questdo é que, dada a
natureza do procedimento deste estudo, ndo foi possivel determinar se os sintomas
depressivos sao consequéncias ou causas de dor musculoesquelética ou se sédo todos

componentes de uma sindrome mais generalizada.

Por fim, o estudo “The association between postural alignment and
psychosocial factors to upper quadrant pain in high school students: A prospective
study” (BRINK et al., 2009) procurou investigar, por meio de um estudo observacional
prospectivo, se o alinhamento postural na posicéo sentada e os fatores psicossociais
contribuem para o desenvolvimento da dor musculoesquelética no quadrante superior

(DMQS) em 104 alunos africanos que utilizam computadores desktop.

Foram medidos os seguintes dados na linha de base: alinhamento postural na
posicdo sentada; depresséo; ansiedade e uso de computador. Os alunos foram
instruidos a se sentarem em frente aos seus computadores, onde foram medidos e

instruidos pelo professor da turma a realizar uma tarefa de digitagdo enquanto as
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medidas posturais eram realizadas. A depresséo e a ansiedade foram avaliadas por
meio do Inventario de Depressdo de Beck (BDI) e da Escala Multidimensional de

Ansiedade para Criancas (MASC), respectivamente.

A prevaléncia da dor musculoesquelética no quadrante superior (DMQS) foi
determinada em dois momentos: apos trés apos da linha de base, treze alunos
desenvolveram DMQS devido a atividades sentadas ou relacionadas ao computador
e, aos seis meses, vinte e sete alunos. Descobriu-se que um angulo cervical extremo
ou uma combinacdo de angulos cervicais e toracicos extremos séo fatores de risco
significativos para o desenvolvimento desta dor. Assim, conclui-se que a postura pode

ser uma causa de DMQS em meio a estudantes do ensino médio.

Ao avaliarem os dados psicolégicos, os pesquisadores identificaram que ndo
houve relagdo causal entre ansiedade ou depresséo e o desenvolvimento de DMQS
entre os participantes. Os achados deste estudo contradizem os apontados por
Diepenmaat et al. (2006) — o estudo apresentado anteriormente, que encontraram
associacdo positiva entre dor no pescoco e altos niveis de depressdo ou
ansiedade/estresse. Dessa forma, pode-se afirmar que € necessaria a realizacdo de
mais pesquisas para que se possa produzir evidéncias mais fortes que mostrem se o
alinhamento postural e fatores psicossociais sédo fatores de risco para o

desenvolvimento da dor musculoesquelética no quadrante superior.

22



6. DISCUSSAO E CONSIDERACOES FINAIS

Pesquisas anteriores mostraram que existe uma relacdo entre postura corporal
e humor e processos cognitivos. No entanto, os efeitos psicologicos da postura de
Pescoco de Texto, posicéo utilizada no manuseio de dispositivos tecnoldgicos, nao
tem sido estudada extensivamente. Até o0 momento, a investigacédo tem sido voltada

para seus impactos fisicos.

Existem algumas possibilidades para essa falta de estudo, a primeira delas &
que pode, de fato, ndo haver uma relacdo entre estados de humor e processos
cognitivos e a postura de Pescoco de Texto, pelo menos ndo que seja observado a
curto prazo ou que gere real impacto na saude humana. A segunda possibilidade é
que o assunto ainda ndo € amplamente explorado por ser novo, poucos estudiosos
pararam para refletir sobre essa sindrome. A terceira possibilidade é de que poucos
autores pensaram nesse tema, embora tenham alguns estudos relacionados, poucos
autores consideraram escrever sobre. E a Ultima possibilidade, a qual acredito que
seja a menos provavel, é de que os efeitos psicolégicos da Sindrome do Pescoco de

Texto seja um tema irrelevante para ser discutido.

Discordo desta ultima possibilidade, pois esta sindrome diz respeito a
tecnologias novas e a posturas antes nao frequentes. Sendo assim, ndo possuimos
grandes embasamentos passados. Cada vez mais, os smartphones, e outros
dispositivos tecnoldgicos, fazem parte da rotina das pessoas e, com isso, a
reproducao de posturas que se adaptam a essa realidade. Acredito que com o passar
dos anos, outros pesquisadores vao buscar investigar mais sobre o impacto que o

corpo gera no psicolégico das pessoas em conjunto com essas hovas tecnologias.

Os artigos encontrados e discutidos no ultimo capitulo surpreenderam, em sua
maioria, negativamente, visto que, ao contrario do esperado, Gabriela Flores-Cruz
(2020) nao encontrou diferenca significativa entre posturas sentadas curvas e eretas
no viés de interpretacdo e na escolha de palavras (negativa vs positiva). Ademais, a
sua hipotese de que aqueles que estao sentados em posi¢ao curva apresentariam um
humor mais negativo em comparagdo com aqueles que estdo sentados eretos

também nao foi suportada — divergindo da minha expectativa.
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Apesar de Diepenmaat et al. (2006) apresentarem que a dor
musculoesquelética esta associada a depressdo e ao estresse, ndo € possivel
determinar se 0s sintomas depressivos s80 consequéncias ou causas de dor
musculoesquelética ou se sdo todos componentes de uma sindrome mais
generalizada. Além disso, contrariando tal informacdo, Brink et al. (2009) nao
encontraram relacdo causal entre depressdo e o0 desenvolvimento de dor
musculoesquelética no quadrante superior em sujeitos manusearam computadores

desktop.

A despeito dos resultados das pesquisas discutidas, que, ha maioria, apontam
nao haver impactos significativos, acredito que a questdo “quais os efeitos
psicoldgicos da postura Pescogo de Texto?” nao foi respondida satisfatoriamente.

Mais estudos sao necessarios para o alcance de alguma concluséao.

Por fim, tendo em vista o efeito que uma postura pode ter nos estados
emocionais dos seres humanos e a similaridade entre a postura de Pescoc¢o de Texto
e a postura frequentemente exercida por pessoas deprimidas, acredito ser bastante
importante uma analise profunda sobre uma influéncia bidirecional. Ou seja, se a
postura, apés um longo periodo de tempo, poderia levar a emoc¢des negativas. Tal
investigacdo seria de importancia global, visto que, se positivo, poderemos ter um
enorme numero de pessoas sendo impactadas negativamente pela postura que

apresentam ao usar seus dispositivos tecnoldgicos.
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