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RESUMO

O artigo realiza uma revisao sistematica de literatura sobre os impactos psicologicos
do uso excessivo de redes sociais, sob a 6tica da Terapia Cognitivo Comportamental.
Busca-se compreender os efeitos cognitivos, comportamentais e emocionais do uso
cotidiano. Foram analisados nove artigos da PubMed que empregaram o Bergen
Social Media Addiction Scale. Cognitivamente, destacam-se a comparagao social,
FOMO e necessidade de engajamento, com impactos na autoestima e identidade.
Comportamentalmente, observou-se o uso das redes como estratégia de evitagéo
emocional, prejudicando relacionamentos, saude sexual e sono. Emocionalmente, o
uSo excessivo esta associado a maior estresse, ansiedade e depressao. Apesar disso,
resiliéncia e efeitos positivos, como melhora académica, foram identificados.
Recomenda-se fomentar pesquisas sobre o uso consciente das redes.

Palavras-chave: adiccdo em redes sociais; Bergen Social Media Addiction Scale;
impactos psicolégicos; saude mental digital; Terapia Cognitivo Comportamental.
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1. INTR

O presente artigo realizou uma reviséo sistematica de literatura com base em
artigos da plataforma PubMed. Esses estudos abordam o consumo de estimulos
midiaticos advindos das redes sociais no cotidiano do individuo contemporaneo e
buscou-se entender os impactos psicologicos observados a partir de uma analise
baseada em principios da Terapia Cognitivo Comportamental. Dessa forma, a
pergunta a ser respondida na pesquisa é: quais impactos cognitivos, comportamentais
€ emocionais que o consumo excessivo de estimulos midiaticos em redes sociais no
cotidiano causa no ser humano de acordo com a Terapia Cognitivo Comportamental?

Objetiva-se ao tratar do termo "estimulos midiaticos" referir-se aos estimulos
visuais e auditivos que chegam a nossa percepg¢ao ao estar em contato pelo que é
descrito por Douglas Kellner (2001) como "a cultura da midia", em seu livro de mesmo
nome. O autor apresenta sua concepgido sobre uma cultura propria veiculada pela
midia que modela a vida cotidiana, tomando conta do tempo de lazer, definindo
opinides politicas, comportamentos sociais e promovendo o material com que as
pessoas constituem suas identidades. Se trata de um dos setores mais lucrativos da
economia, busca o lucro privado e a produ¢gdo em massa, mescla tecnologia e cultura
e por fim se torna um dos principios organizadores das sociedades atuais.

Kellner esta se referindo as midias transmitidas por plataformas digitais, que
detém os meios dominantes de informagao e entretenimento que por fim determinam
comportamentos, o que pensar, sentir, em quem acreditar, 0 que temer e desejar, e
trata-se de uma cultura globalizada e comum para os individuos ao redor do mundo.

Um outro autor que reflete sobre o assunto é Zatiti (2005) que descreve o
momento que vivemos como a era da comunicacdo midiatica em que "fluxos de
imagens, cores, formas, dimensdes, texturas, volumes, espessuras, sons, ruidos,
palavras, sabores e até odores criam ambientes multifacetados" (Zatiti, 2005, p. 3).

A compreensdo de Zatiti (2005) € que a midia tem como alvo os corpos e
mentes do individuo e os convence a consumir € a manter esse habito por meio de

um discurso estético e sensério. O ser humano dispde de oérgédos perceptivos

suscetiveis ao aprendizado e por isso a publicidade, por exemplo, afirma ideias




corporeas, desejaveis e vantajosas que atingem a memoria e diversas outras vias
associativas, criando uma relagdo mais complexa do que a verdadeira necessidade
de um produto. E como a cultura da midia se trata de produtos que competem pela
atengdo do consumidor, os estimulos midiaticos sdo cada vez mais complexos e
buscam cada vez serem mais atrativos.

A pesquisa utiliza o texto de Kellner (2001) para definir que a midia a ser
explorada é aquela veiculada por plataformas digitais, cujas mensagens sao téo
poderosas que constituem e definem a identidade dos individuos contemporaneos,
que ja ndo se identificam por suas profissdes, nacionalismos, familia, educagao ou
religibes como aconteceu em outros periodos da humanidade, mas sim pelo que
consomem no seu momento de lazer. Zatiti (2005) contribuiu com a presente pesquisa
ao definir que os estimulos, além da imagem e som, também impactam o
comportamento do consumidor, pois entende que tudo aquilo que é produto e provém
da midia se enquadra na sua descri¢ao, inclusive produtos fisicos e ndo somente
digitais. Por tais motivos, ambos textos tém relevancia para os fins da pesquisa.

E valido dizer que existe um vasto material cientifico internacional sobre os
impactos do uso desenfreado das redes sociais nos individuos. O artigo propds trazer
uma nova perspectiva, alinhada ao objetivo da pesquisa, que foi uma analise de
publicagdes a partir de uma interpretagcao da Terapia Cognitivo Comportamental de
Aaron Beck (Beck, 2021) sobre os aspectos cognitivos, comportamentais e
emocionais dos individuos ao realizar esse uso excessivo no cotidiano (estes
aspectos serdo mais detalhados na metodologia). Objetivos especificos sao:
compreender padrdes cognitivos e crencgas disfuncionais associadas a utilizagéo
excessiva das redes sociais; analisar os efeitos emocionais mais comuns associados
ao uso excessivo das redes sociais e a falta do seu uso; examinar os padrbes de
comportamento resultantes e mantenedores do consumo excessivo de redes sociais.

Fazer uma revisao sistematica do impacto das redes sociais sob a ética da
Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) significa condensar e ampliar a
compreensao sobre o tema das redes e também condensar e ampliar o que a TCC
entende do impacto do seu uso no cotidiano. O artigo almejou sistematizar uma
literatura ja existente, tornando a pesquisa sobre o tema mais compreensiva e
facilitada. Tal estudo contribui para um maior entendimento dos aspectos psicoloégicos
e comportamentais dos pacientes com tais demandas na pratica terapéutica em TCC,

e em outras abordagens, além da ampliagdo do entendimento do que constitui um




comportamento excessivo, 0 que se torna relevante ao campo da psicopatologia. O
entendimento trazido pela pesquisa pode facilitar a compreensdo de uma
conceitualizagdo cognitiva dos pacientes na abordagem da TCC, ou seja, como o0s
fatores cognitivos, comportamentais e emocionais se influenciam e por fim mantém

um ciclo de adoecimento do paciente e fornecendo dados que contribuem com o

trabalho em terapia que almeja trazer mais saude aos individuos.




2. REFERE

2.1.Reflexao acerca das redes sociais e 0 seu uso excessivo

As redes sociais s&o plataformas digitais voltadas as movimentagdes sociais.
Fidalgo (2016) afirma que diferentemente das midias tradicionais regidas por grandes
grupos empresariais, essas plataformas dao voz a pessoas que ndo as possuiam nas
midias tradicionais. Assim como as ruas nos séculos XIX e XX, a mensagem é
determinada pelo consumidor, e ndo pelo poder vigente. O autor ainda fala sobre a
sensacgao de anonimato, que hoje na pratica se torna irreal na internet e como isso
leva a um comportamento de desinibig&o.

Tais plataformas consomem cada vez mais tempo do nosso cotidiano e passam
a definir como vivemos a vida. Rudiger (2016) disserta sobre tal impacto, afirmando
que o movimento cada vez mais rapido e banal da transicdo de sons, imagens e
palavras gera um efeito global. Ele menciona que isso promove uma compuls&o, um
conformismo e uma acomodagdo ao prazer das tecnologias, e por fim, uma

desvalorizagao da experiéncia de vida.

As pessoas parece importar cada vez menos que se extraia o corpo do
contato com a vida, agora que a vida se leva cada vez mais em abstrato, visto
que, pela internet, o seu espectro conjunto estad em toda a parte e de uma
forma que cada uma ndo poderia experimentar concretamente no contato
com seu aparelho, seja fazendo amizades, viagens, compras, sexo, etc
(Rudiger, 2016, p. 53).

O autor conclui que, ao nos tornarmos materialmente independentes uns dos
outros e ao acreditarmos na ilusdo de que esta tudo ao nosso alcance, acabamos
atingindo um estado de soliddo e vazio. O contato humano é substituido pela
gratificagao trazida pelos aparatos.

No CID-11 (WHO, 2022) ou DSM-V-TR (American Psychiatric Association,
2023), o uso problematico de redes sociais ndo possui uma categoria prépria. No
entanto, ele pode ser relacionado a outras categorias, como os transtornos de
comportamentos aditivos ou de controle de impulsos. Um exemplo préximo € o

transtorno do jogo, presente nos classificadores de transtornos mentais citados. Em

ambas as situagdes, ndo se trata de dependéncia por substancia quimica, mas de um




comportamento que pode iniciar como um habito de lazer e que toma proporgdes cada
vez maiores no cotidiano da pessoa. Em outros casos, a situagcdo de dependéncia e
0 inicio do quadro pode ser analisado sob a o6tica de sintomas de transtornos de
ansiedade ou depressivos, por exemplo.

2.2.Breve exploragdo da Terapia Cognitivo Comportamental e seus

fundamentos

A presente pesquisa tera a TCC como base. No livro "Terapia cognitivo-
comportamental: teoria e pratica" (Beck, 2021), a autora descreve o modelo de terapia
desenvolvido por seu pai, Aaron Beck, no qual o tratamento é realizado a partir de
uma conceitualizagdo cognitiva do paciente. Esse modelo busca entender crengas
disfuncionais, estratégias de comportamento e fatores que definem um transtorno
especifico, a fim de se tracgar estratégias para interromper esses ciclos mantenedores.
A partir do trabalho de Beck, diversos pesquisadores e tedricos ao redor do mundo
desenvolveram teorias proprias e abordagens que tém relagcdo com a TCC original,
mas este estudo ndo se aprofundara nelas. A TCC de Beck também costuma
incorporar elementos de outras psicoterapias baseadas em evidéncias e é utilizada
em contextos individuais, grupais, de casais e familias.

A TCC & uma abordagem da psicologia, uma entre as inumeras possibilidades
de atendimento psicolégico. Originalmente baseada no trabalho de Aaron Beck, a
abordagem foi incorporando ao longo dos anos contribuigbes de outros profissionais
e até mesmo de outras areas. A utilizacdo de redes sociais, é pesquisada em outras
ciéncias, como sociologia, filosofia, politica, neurociéncias, por ser uma atividade de
extrema relevancia social e até estrutural da sociedade. De acordo com (Walsh, 2024)
no ano de 2022 aproximadamente 4,65 bilhdes de pessoas utilizavam alguma rede
social, representando 58,7% da populagédo mundial, nUmeros que apenas cresceram
desde entdo.

No ano de 2020 momento em que o mundo ainda enfrentava o periodo critico
da pandemia do COVID-19, com restricbes ao contato social, as redes sociais foram
o principal local de extragao de informacdes, formacao de opinides e base para as
decisbes pessoais (Ali, et al, 2020). A TCC, ao tratar desse tema, entende a utilizagéo
excessiva das redes sociais como um comportamento disfuncional (Beck, 2021),
mantido e reforgado por fatores cognitivos e emocionais. A exploragéo de tais fatores



torna a TCC e a Psicologia Comportamental ciéncias especialmente adequadas e
coerentes a analisar os comportamentos e seus mantenedores.

Bhargava e Velasquez (2020) indicam trés aspectos que tornam as redes
sociais midias com potencial viciante: (1) as recompensas variaveis (sejam as
notificagdes ou conteudos de interesse), (2) as recompensas relacionadas ao desejo
de validacéo social e (3) a auséncia de sinais de parada da utilizagdo. Este ultimo
aspecto esta relacionado a “rolagem infinita” promovida pelos aplicativos, que n&o
permite que o usuario chegue ao final de uma pagina. Assim, ndo ha necessidade de

clicar e esperar o carregamento de uma nova pagina, dificultando que o individuo

tenha momentos de reflexdo sobre continuar ou ndo usando a plataforma.




3. METC

A revisdo da literatura sistematica foi realizada em quatro etapas: (1)
planejamento do protocolo de revisao; (2) busca sistematica, filtragem e sele¢cdo dos
estudos e coleta de dados; (3) avaliagdo critica dos estudos selecionados; e (4)
sintese das evidéncias em uma tabela.

A revisdo apenas selecionou pesquisas que na sua metodologia, utilizaram a
Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) e suas tradugdes. Trata-se de uma
escala de autorrelato que avalia a existéncia ou ndo de um comportamento aditivo as
redes sociais. As respostas sdo dadas em uma escala de cinco pontos (Zmavc, et al,
2022) variando de muito raramente (1) a muito frequentemente (5), com uma
pontuacgao total possivel entre 6 e 30. As pontuagbes mais altas estdo associadas a
um maior risco de dependéncia. Isso garantiu que as pesquisas utilizadas
investigassem a utilizagao de redes sociais com base em um parametro quantificavel.

Foi necessario que pelo menos uma porcentagem das amostras avaliadas pelo
BSMAS apresentasse resultados indicativos de uso problematico das redes. Dessa
forma, os artigos foram considerados relevantes para analise.

A busca foi realizada no periodo de 9 de outubro de 2024 a 29 de novembro de
2024 na base de dados PubMed. Utilizou-se o operador booleano "AND" para a busca
em inglés, com os seguintes termos: (“Bergen Social Media Addiction Scale” AND
“psychological impact”).

Os critérios de inclusdo foram: (1) pesquisas publicadas em formato de artigo
no periodo dos ultimos cinco anos (2020, 2021, 2022, 2023 e 2024); (2) textos
acessiveis integralmente e gratuitos; (3) artigos que aplicaram a BSMAS em sua
amostra; (4) textos que incluissem “Bergen Social Media Addiction Scale” nos
descritores, no titulo, no resumo ou nas palavras-chave; (5) textos que abordassem
aspectos cognitivos, comportamentais e ou emocionais. Os critérios de excluséo
foram: (1) estudos que ndo abordassem ou ndo focassem na utilizacdo de redes
sociais como o principal aspecto de analise; (2) estudos que nao tratassem de
aspectos cognitivos, comportamentais ou emocionais relacionados a utilizagdo em

excesso das redes sociais.
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3.1.Delimitagao dos aspectos cognitivos

No que se refere ao entendimento dos aspectos cognitivos analisados na
presente pesquisa, foi necessario realizar uma delimitacdo, uma vez que se trata de
um campo muito vasto. Baseando-se na TCC classica e na leitura de Beck (2021),
considerou-se como aspecto cognitivo as crengas centrais e crengas intermediarias
dos usuarios de redes sociais.

As crengas centrais sdo ideias usualmente desenvolvidas na infancia ou
adolescéncia, relacionadas a si mesmo, ao mundo e a outras pessoas. Elas
representam compreensdes duradouras, vistas como verdades absolutas, e, por isso,
costumam ser pouco questionadas pelo individuo. As crencas intermediarias estao
entre os pensamentos automaticos (camada mais superficial da cognigdo, que n&o
resulta de deliberagao ou raciocinio e, portanto, ndo sera considerada nesta pesquisa)
e as crengas centrais. As crengas intermediarias se estabelecem como regras,
pressupostos ou atitudes pessoais sobre si, sobre o mundo e sobre os outros,
podendo ajudar a sustentar as crengas centrais.

Outros aspectos da cognigéo foram considerados, como questdes relacionadas
a formacdo de identidade, idealizagdes, representagcbes, comparacdes sociais,

valores e cogni¢des associadas a sentimentos.

3.2.Delimitacao dos aspectos comportamentais

Serdo considerados todos os tipos de comportamentos relacionados a
utilizagdo excessiva de redes sociais, incluindo seus desencadeadores, padrdées que
os mantém, bem como a frequéncia e tempo de uso.

3.3.Delimitacao dos aspectos emocionais

Os aspectos emocionais investigados incluem aqueles relacionados ao uso

excessivo de redes sociais em excesso ou a falta de sua utilizacdo. Também serao

considerados sintomas e descricdo de transtornos que podem estar associados a

essa atividade.
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4. RESULTAI

Segue-se a Tabela 1, na qual estdo enumerados todos os artigos encontrados
na plataforma PubMed que estavam de acordo com a metodologia de inclusdo deste
trabalho. As suas datas estdo em ordem decrescente, permitindo que o leitor tenha
acesso, primeiramente, as producdes mais atuais sobre o assunto até aquelas
produzidas ha mais tempo. Além do ano de publicagcao, a tabela apresenta o titulo do
artigo, o nome dos autores, a revista em que foi publicado, uma descricdo da amostra
de pessoas avaliadas, o tempo de utilizacédo de redes sociais, instrumentos avaliativos
empregados, e uma reflexdo dos achados relacionados as questdes
comportamentais, cognitivas e emocionais.

Foram obtidos catorze resultados empregando-se os critérios de pesquisa
descritos na metodologia. Destes, nove artigos foram selecionados para analise, pois
estavam dentro dos critérios de inclusdo e excluséo estabelecidos.

Dos cinco artigos que ndo foram utilizados: dois ndo empregavam o
instrumento BSMAS em seus descritores, resumo, titulo ou palavras chave; um
utilizava o Facebook Bergen Addiction Scale, que, embora relacionado, nao
corresponde ao mesmo instrumento que o BSMAS; outro atendia a todos os critérios,
exceto estar disponivel no formato de artigo; e um ultimo atendia a todos os critérios,
porém tinha como foco principal o uso da internet com as redes sociais aparecendo
como aspecto secundario.

Nos nove textos analisados, foram aplicados instrumentos de mensuracao de
dados nas amostras estudadas. Além do BSMAS, outras ferramentas permitiram o
desenvolvimento da pesquisa, a avaliagado quantitativa e qualitativa dos dados, bem

como a formulagéo de suas conclusdes. Para mais informagdes, recomenda-se fazer

a leitura dos textos apresentados na Tabela 1.
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Tabela 1 — Avaliagdo de questdes comportamentais, cognitivas e emocionais dos artigos analisados

well-being

Artigo 1: Personal values clusters and their associations to social media behaviors and psychological

Ano: 2024

Revista: BMC Psychology

Autores: lonescu et al.

YouTube.

Tempo utilizado em redes: No intervalo de 2,01 a 3 horas diarias: 14,6%
relataram utilizar o TikTok, 23,2% o Instagram, 17,2% o WhatsApp e 17,2% o

Instrumentos: BSMAS, PVQ-21, SMU-SNS e PHQ-4

Amostra: O estudo contou com a participagdo de 188 estudantes de medicina dos médulos em romeno e inglés. Os dados foram obtidos entre margo e
maio de 2023. Os participantes deviam ter, no minimo, 18 anos de idade. 37 participantes foram excluidos do estudo, resultando em uma amostra final de
151 participantes (idade média de 19,2 anos, dos quais 68,9% eram mulheres).

Questdoes comportamentais: A maior frequéncia
de postagens nas redes sociais foi observada no
WhatsApp, com 50,3% dos participantes postando
varias vezes ao dia. LinkedIn, Twitter, Facebook e
Youtube apresentaram a maior parte dos
participantes postando menos de uma vez por
semana. O Instagram teve uma distribuigdo mais
equilibrada, embora "menos de uma vez por
semana" fosse a categoria mais comum, assim
como o TikTok. Os principais motivos para o uso
das redes foram entretenimento, busca por
informacgdes e apoio social.

Questdes cognitivas: O estudo confirma que os
comportamentos nas redes sociais refletem os
valores dos usuarios, e tém o potencial de moldar
aspectos do self, especialmente para
"Autotranscendéncia" e "Abertura a mudancga", sem
mudancas em "Auto-Aprimoramento” e com
correlagdes negativas em "Conservadorismo”. As
redes sociais sdo um fator-chave na conectividade
humana e impactam em tendéncias, valores
pessoais e identidade. Encontrou-se entre as
mudancas percebidas, a capacidade de colaborar e
0 envolvimento com causas sociais no cluster de

"Abertura a mudancga", e a autoavaliacao e tolerancia

entre minorias sexuais no cluster de
"Autotranscendéncia", sem mudangas percebidas
nos clusters de "Conservadorismo" e "Auto-
Aprimoramento".

Questdes emocionais: Estudantes de medicina
apresentaram sintomas moderados de
depressao e ansiedade, com fortes correlacoes
entre esses sintomas e o vicio em redes, e
apresentaram motivos académicos e de
entretenimento para o uso das redes. Sugere-se
que a pressao académica pode levar a busca por
entretenimento como uma forma de lidar com o
sofrimento. O bem-estar psicoldgico mostrou
correlagdo negativa com o vicio em redes
sociais.

Artigo 2: Impact of social media usage on academic performance of university students: Mediating role of
mental health under a cross-sectional study in Bangladesh

Ano: 2024

Revista: Health Science Reports

Autores: Mosharrafa; Akther; Siddique, 2024

Tempo utilizado em redes: Dado nao incluido.

Instrumentos: BSMAS, PHQ-9, CB-SEM e CFA
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Amostra: Os participantes deste estudo foram estudantes universitarios de Bangladesh. Os dados foram obtidos entre julho e de setembro de 2022,
durante a pandemia de COVID-19. No total, 417 respostas foram coletadas, mas, apés exclusdes, 380 foram consideradas. 228 eram homens, e 234
tinham entre 21 e 25 anos. Suas areas de estudo: Sistema de Informagédo Contabil, Gestao, Finangas, Bancos, Marketing e Sistemas de Informagao

Gerencial.

Questoes comportamentais: Nao foi
suficientemente comentado na pesquisa para ser
relevante a sua inclusao.

Questoes cognitivas: Nao foi suficientemente
comentado na pesquisa para ser relevante a sua
inclusao.

Questoes emocionais: Os achados de pesquisa
indicam que o uso de redes sociais online tem
um impacto positivo na saude mental dos
estudantes universitarios em Bangladesh. O
estudo destaca os efeitos favoraveis do uso de
redes sociais no desempenho educacional dos
estudantes, incluindo impactos de longo alcance,
e sugere que o uso de redes sociais no ensino
superior é geralmente benéfico para tal publico.

Artigo 3: Associations between social media addiction, psychological distress, and food addiction among

Taiwanese university students

Ano: 2023

Revista: Journal of Eating Disorders

Autores: Huang et al.

Tempo utilizado em redes: Em média os participantes utilizaram 3,21h por

dia.

Instrumentos: BSMAS, DASS-21 e YFAS 2.0,

Amostra: Estudantes de graduacéo ou pés graduacdo em universidades de Taiwan, com 20 anos ou mais, com uma conta ativa das redes sociais
Instagram ou Facebook e que consiga ler chinés. A maioria dos participantes era homem (65,38%), sendo 22,8 anos a média da faixa etaria.

Questdes comportamentais: Individuos com
baixo bem-estar psicolégico costumam usar as
redes sociais como estratégia de fuga para evitar
problemas pessoais, mas esse comportamento
pode criar um ciclo vicioso que aumenta sua
vulnerabilidade ao desenvolvimento de um uso
problematico.

Questdes cognitivas: O vicio em redes sociais pode
aumentar a insatisfagdo por meio da internalizacéo e
da estigmatizacdo relacionada ao peso, o que pode
influenciar o sofrimento psicologico e amplificar ainda
mais outras adicgdes, como o vicio em comida.

Questdes emocionais: O nivel de vicio em
redes sociais foi significativamente associado ao
sofrimento psicolégico dos individuos. Observou-
se que o comportamento aditivo degrada a saude
psicolégica dos sujeitos, refletindo em um nivel
ainda maior de comportamento aditivo.
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Artigo 4: Conceptualising social media addiction: a longitudinal network analysis of social media

addiction symptoms and their relationships with psychological distress in a community sample of adults

Ano: 2023

Revista: BMC Psychiatry

Autores: Tullett-Prado et al.

Tempo utilizado em redes: Dado nao incluido.

Instrumentos: BSMAS e DASS-21,

Amostra: Amostra online de adultos, falantes de inglés, com idades entre 18 e 64 anos, que estavam familiarizados com redes sociais. Propds-se avalia-los
em dois momentos distintos, com um intervalo de um ano, em relagéo ao vicio em redes sociais (SMA) e comportamentos de sofrimento psicologico.

Questoes comportamentais: Os
comportamentos associados ao SMA, como
modificagcdo de humor, tolerancia e abstinéncia,
destacaram-se na dindmica do uso excessivo de
redes sociais, configurando-se como uma tentativa
de lidar com emocgbes desagradaveis. A
modificagcdo de humor, ficou em destaque,
conectando o SMA a sintomas comorbidos de
estresse e ansiedade, sugestionando-se que
usuarios utilizam redes para regular essas
emocdes. Além disso, a abstinéncia funcionou
como um intermediério relevante entre as sub-
redes de sofrimento psicologico e SMA. Tragam-
se paralelos com outros vicios, indicando que
individuos estressados ou ansiosos buscam
encontrar nas redes sociais uma tentativa de fuga
ou modificagdo emocional que acaba gerando
novas dificuldades, especialmente na gestéo de
obrigacdes e relagbes.

Questoes cognitivas: Nao foi suficientemente
comentado na pesquisa para ser relevante a sua
inclusao.

Questdes emocionais: Os sintomas de
modificagcdo de humor e de abstinéncia no
BSMAS foram os mais proximos ao subgrupo de
sofrimento psicolégico, tendo a depressao
servido como um aspecto de conexao mais
préximo. O sintoma de conflito do BSMAS foi o
mais central, com ansiedade e estresse sendo as
experiéncias de sofrimento mais proximas. A
depressao também demonstrou relagdes fortes
com o estresse e a ansiedade, permitindo que
ela influencie o SMA por meio de seu impacto
nesses sintomas.




15

Artigo 5: Social Media Addiction among Vietnam Youths: Patterns and Correlated Factors

Ano: 2022

Revista: International Journal of Environmental Research and Public Health | Autores: Doan et al.

Tempo utilizado em redes: Em média os participantes utilizaram 2,7h por

dia.

Usage.

Instrumentos: BSMAS, FOMO scale e Status of Social Media Platform

Amostra: A amostra de individuos selecinados tinha entre 16 e 30 anos de idade, residia no Vietna, e deveria ser capaz de fornecer consentimento
informado. O estudo foi realizado durante a pandemia de COVID-19.

Questoes comportamentais: O artigo relata que
paises do Oriente Médio ou paises em
desenvolvimento, como o Vietna, é usual que as
mulheres ndo tenham contas em redes sociais,
enquanto os homens as utilizam principalmente
para socializar, conversar, se atualizar e fazer
amigos.

Questoes cognitivas: Realizou-se na metodologia
da pesquisa uma escala sobre o estresse nas redes
sociais associado a negliegencia ou reag¢des
negativas de pares e o "fear of missing out" (FOMO),
que é definido como a apreenséo persistente de que
outras pessoas possam estar vivenciando
experiéncias prazerosas enquanto o individuo esta
ausente. Os participantes foram solicitados a avaliar
as seguintes afirmagdes, com uma pontuagao de 1 a
5: "Eu me sentiria estressado(a) se minhas
postagens ndo recebessem curtidas." "Eu me sentiria
estressado(a) se minhas postagens recebessem
comentarios negativos." "Eu me sentiria
estressado(a) se fosse expulso(a) de grupos nas
redes sociais." Avaliou-se que as redes sociais
exacerbam a severidade do FOMO para os
adolescentes.

Questoes emocionais: O estudo associou a
severidade dos escores em adicgao as redes

sociais com estresse e o "fear of missing out".

Artigo 6: Internet Addiction and Polish Women's Sexual Functioning: The Role of Social Media, Online
Pornography, and Game Use during the COVID-19 Pandemic-Online Surveys Based on FSFI and

BSMAS Questionnaires

Ano: 2022

Revista: International Journal of Environmental Research and Public Health

Autores: Pawlikowska et al.

Tempo utilizado em redes: Dado nao incluido.

Instrumentos: BSMAS e FSFI

Amostra: O estudo incluiu 546 mulheres com idades entre 16 e 60 anos. Os dados foram coletados entre abril e novembro de 2021. A idade média das

participantes foi de 23,07 anos.




Questdoes comportamentais: As mulheres que
declararam que houve um impacto negativo em
seus relacionamentos por conta do uso excessivo
de redes sociais, atingiram maiores escores no
BSMAS.

Questoes cognitivas: Nao foi suficientemente
comentado na pesquisa para ser relevante a sua
inclusao.
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Questdes emocionais: A pesquisa afirma que o
vicio em redes sociais tem um impacto negativo
na saude sexual das mulheres, além de outros
impactos negativos para todos os usuarios,
incluindo a diminuigao da autoestima e o
desenvolvimento de novas normas sociais que
incentivam comportamentos mais arriscados.
Entendeu-se que durante a pandemia de COVID-
19, o vicio em redes sociais afetou
negativamente aspectos do funcionamento
sexual das mulheres avaliadas.

Artigo 7: The Protective Role of Resilience in the Development of Social Media Addiction in Tertiary
Students and Psychometric Properties of the Slovenian Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS)

Ano: 2022

Revista: International Journal of Environmental Research and Public Health

Autores: Zmavc et al.

Tempo utilizado em redes: Em média os participantes utilizaram 3h por dia.

Instrumentos: BSMAS, CD-RISC, PHQ-9, GAD-7 e PSS-4

Amostra: Estudantes de formagao superior na Esolvénia, avaliados durante a pandemia do COVID-19. Sendo 72,4% mulheres, 26,8% homens e 0,8%

outros, com um total de 4868 participantes.

Questoes comportamentais: O estudo avaliou
que o comportamento recorrente para o uso das
redes sociais, pode ter como motivo a busca por
alivio temporario de sentimentos depressivos e
sofrimento mental. Porém, esse comportamento
esta altamente relacionado com aumento de
sintomas depressivos e estresse.

Questdes cognitivas: Observou-se com a pesquisa
que o aspecto mais prevalente que incide na adicgcao
é a saliéncia, ou seja, a preocupacgdo com a rede
social, que pode ser associada ao FOMO, citado
anteriormente. Além disso, a capacidade de dominar
0 pensamento e o comportamento da pessoa pode
ser considerado um dos principais aspectos do uso
problematico.

Questdes emocionais: A pesquisa associou 0s
efeitos diretos da adiccdo em midias com
escores de depressao e estresse, a ansiedade
ficou abaixo do limiar de significancia. A pesquisa
confirma que a resiliéncia funcionou como um
dos preditores da saude mental durante a
pandemia de COVID-19, e que também
desempenhou um papel protetor no vicio em
redes. Tais descobertas sugerem que a
resiliéncia representa um conjunto de habilidades
que protegem o individuo tanto antes quanto
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apos o desenvolvimento do vicio em internet. O
aspecto avaliado menos prevalente é a presenca
de sintomas de abstinéncia, que inclusive nao
estiveram tao presentes quando o individuo
buscou resistir a utilizagdo de redes por um
periodo de tempo, ou seja, avalia-se que
sintomas fortes de abstinencia ndo séo
particularmente comuns.

Artigo 8: Relationships between Severity of Internet Gaming Disorder, Severity of Problematic Social
Media Use, Sleep Quality and Psychological Distress

Ano: 2020

Revista: International Journal of Environmental Research and Public Health

Autores: Wong et al.

Tempo utilizado em redes: Em média os participantes utilizaram 3,09h por

dia.

Instrumentos: BSMAS, IGDS9-SF, DASS-21 e PSQl,

Amostra: Estudantes de graduacgéo ou pds gradugéo em universidades de Hong Kong, entre 18 e 24 anos, os dados foram coletados entre abril e junho de
2019. Alguns critérios de inclusédo foram: entender chinés tradicional e falar o chinés cantonés e possuir um celular com acesso a Internet. Dos 306

candidatos a participar da pesquisa, 300 foram elegidos.

Questoes comportamentais: O uso das redes
sociais antes de dormir pode acarretar em
dificuldades no adormecimento. A utilizagdo das
redes € menos propensa a uma sequéncia de
"inicio, meio e fim" como os jogos online € isso
pode dificultar o interrompimento da atividade. Nas
redes sociais 0s usuarios tem a possibilidade de
compartilhar a expressao de seus sentimentos ou
pode ser um espaco em que compartilham aquilo
que lhes é importante.

Questdes cognitivas: Comparagao social negativa
com representagoes idealizadas expostas nas redes
pode gerar sentimentos de inferioridade. Ao esperar
respostar em redes sociais, o usuario pode ficar em
um estado de alerta ou preocupacdo que por fim
afeta seu padrao de sono.

Questdes emocionais: Os escores mais altos
no BSMAS foram associados a maiores niveis de
depressao, ansiedade, estresse, além da piora
na qualidade de sono. Um maior tempo utilizado
em redes sociais esta positivamente associado a
problemas de sono, como insbnia, sonoléncia
diurna e cronotipo noturno, e isso esta
diretamente relacionado a excitagdo emocional
gerada pelas midias antes do momento do sono.
A utilizacdo das redes sociais que permite um
escape das emocgdes negativas pode gerar
pioras no sono, aumento de sintomas
depressivos e de estresse. Estar offline pode
acarretar em sinais aumentados de preocupagao.

Artigo 9: Social media addiction and sexual dysfunction among Iranian women: The mediating role of

intimacy and social support

Ano: 2019




Revista: Journal of Behavioral Addictions
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Autores: Alimoradi et al.

Tempo utilizado em redes: Dado n&o incluido

Instrumentos: BSMAS, FSFI, FSDS-R, URCS, MSPSS e HADS

Amostra: As 938 participantes femininas foram incluidas com base nos seguintes critérios: ter 18 anos ou mais, ser casada ou sexualmente ativa nos
ultimos 6 meses. A idade média das participantes foi de 36,5 anos. O tempo médio de escolaridade foi de 11,7 anos. A duragdo média do casamento foi de
9,7 anos. Mais da metade delas eram donas de casa, com histérico de gravidez e 88% estavam na pré-menopausa.

Questdes comportamentais: O estudo identifica
que a transigao do comportamento sexual com
uma parceria para o comportamento sexual virtual
ocorreu devido a tendéncia de buscar experiéncias
e sensacgdes sexuais novas e excitantes.

O desejo sexual, a atitude e o comportamento
estavam positivamente correlacionados com o uso
de materiais sexuais online. O estudo indica que
devem ser incluidas intervengoes
comportamentais para ajudar a melhorar o uso
das redes sociais no plano de tratamento voltado
para mulheres com disfungéo sexual.

Questoes cognitivas: Nao foi suficientemente Questoes emocionais: Os resultados do estudo
comentado na pesquisa para ser relevante a sua confirmaram que o vicio em redes sociais
inclusao. contribuiu diretamente para a disfuncdo sexual

feminina, e com a reducéo da intimidade entre os
casais e do suporte social percebido.
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4.1. Aspectos cognitivos

Os artigos 3 (Huang et al., 2023.) e 8 (Wong et al., 2020) comentam sobre o
impacto cognitivo relacionado as comparagdes impostas por padrdes idealizados nas
midias, que, por consequéncia, geram estigmas no usuario por ndo atenderem aos
padrées das imagens veiculadas. O artigo 3 discute a comparag&o do peso corporal
e como isso pode acarretar em sofrimento psicolégico e piora em quadros de adicgao,
como o vicio em comida. O artigo 8, também aborda a ideia de o usuario permanecer
em estado de alerta em relacédo as notificagcdes, o que atrapalha seu sono. Tal fato
pode ser relacionado ao que é descrito no artigo 5 (Doan et al., 2022) como “fear of
missing out’ (FOMO), conforme explicado na tabela. O conceito refere-se a apreenséo
de estar perdendo vivéncias; no caso das redes sociais, vivéncias online e
atualizagbes. Essa apreensdo costuma gerar preocupag¢des no individuo, que de
acordo com o artigo 7 (Zmavc et al. 2022), dominam seus pensamentos e
comportamento, sendo um dos principais prejuizos do uso problematico.

Com a aplicagédo de testes, o artigo 5 (Doan et al., 2022) avalia quanto os
individuos se identificam com determinados pensamentos sobre a utilizagao de redes,
como, por exemplo: “‘eu me sentiria estressado(a) se minhas postagens n&o
recebessem curtidas.” A TCC entende que isto esta relacionado a crencas centrais e
intermediarias (Beck, 2021), uma vez que a auto atribuicdo de valor das pessoas esta
sendo condicionada pelo parametro de receber ou ndo curtidas em suas redes.
Provavelmente, essas pessoas se avaliam mais negativamente caso recebam poucas
ou nenhuma curtida. Uma crenca intermediaria seria, por exemplo: “se eu nao recebo
curtidas é porque as pessoas nao gostam de mim” relacionada a uma crenga central
de desvalor.

Foi indicado pelo artigo 1 (lonescu et al., 2024 ) a relagdo da utilizagdo de redes
sociais com o desenvolvimento e a moldagem de valores e aspectos da identidade.
Ele indica uma relagcdo positiva com habilidades de “abertura a mudancga” e
“autotranscedéncia” (relacionado a auto realizagdo) e relagbes negativas com o
“conservadorismo”. E mencionado que os clusters de “autotranscedéncia’
apresentaram maior relagdo com a adic¢ao as redes sociais, embora o artigo indique
a necessidade de mais estudos para entender melhor essa relagao.

4.2. Aspectos comportamentais
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E exposto pelos artigos 3 (Huang et al., 2023), e 7 (Zmavc et al., 2022) que os
usuarios das redes sociais podem adotar a estratégia comportamental de evitagao
temporaria das emocgbes desagradaveis, como o0s sentimentos depressivos e
ansiosos, ao realizar a atividade em excesso. O artigo 4 (Tullett-Prado et al., 2023)
considera esse comportamento ndo apenas uma forma de evitacdo, mas também uma
busca por regulagdo ou modificagdo emocional. Os trés artigos concordam que, ao
retirar o contato do individuo com suas emocgbes desagradaveis latentes, esse
comportamento ocasiona problemas, tais como o aumento da vulnerabilidade para um
uso problematico, aumento de sintomas depressivos e de estresse, além de
dificuldades na gestédo de obrigagdes e relagdes interpessoais.

Ja o artigo 8 (Wong et al., 2020) ndo necessariamente contrapde os artigos 3
(Huang et al., 2023), 4 (Tullett-Prado et al., 2023) e 7 (Zmavc et al., 2022), mas
comenta como as redes sociais servem para o compartilhamento e a expresséo de
sentimentos, transmitindo a ideia de que os usuarios podem trabalhar questées como
o contato com suas emocgdes e o reflexo disso em suas vidas.

Os artigos 1 (lonescu et al. 2024), 5 (Doan et al. 2022) e 9 (Alimoradi et al.,
2019) apresentam motivadores para o comportamento da utilizagao das redes sociais.
O artigo 1, que utilizou como amostra estudantes de medicina, cujas nacionalidades
nao foram declaradas, afirma que a busca por informagdes, apoio social e
entretenimento, estavam entre as maiores razdes para a utilizagdo das redes sociais.
O artigo 5, que teve como amostra viethamitas, aponta que em paises do Oriente
Médio ha uma cultura comum na qual as mulheres sdo desencorajadas a ter contas
em redes sociais, enquanto os homens as utilizam para conversar, socializar e fazer
amizades. O artigo 9 indica que, na amostra de mulheres iranianas, a busca por
experiéncias e sensacdes sexuais novas impacta a qualidade dos relacionamentos
sexuais em seus casamentos.

O artigo 6 (Pawlikowska et al., 2022) também identificou um impacto negativo
nos relacionamentos por conta de um uso excessivo das redes sociais, sob a
perspectiva das mulheres polonesas avaliadas.

Outros aspectos comportamentais que apareceram em apenas um texto
incluem a dificuldade em adormecer apos a utilizagado de redes sociais, relatada no
texto 8 (Wong et al., 2020), e a falta de um indicativo para o individuo parar de usar
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as redes sociais, como uma nog¢ao de “inicio, meio e fim”, o que aumenta o tempo de
utilizagdo dos usuarios.

Os artigos que trouxeram algum dado sobre o tempo de utilizagdo foram os
artigos 1 (lonescu et al., 2024), 3 (Huang et al., 2023), 5 (Doan et al. 2022), 7 (Zmavc
et al., 2022) e 8 (Wong et al., 2020). Em resumo, a média de utilizagdo dos
participantes em qualquer rede social variou entre 2,01 horas e 3,21 horas por dia, o
que ja esta associado a um tempo expressivo de um comportamento cotidiano,

correspondendo de 8,4% a 13,4% das 24 horas de um dia.
4.3.Aspectos emocionais

Os aspectos emocionais foram os unicos avaliados em todos os nove artigos
selecionados para a pesquisa. Foi praticamente unanime a interpretacédo de que o
consumo em excesso das redes sociais traz mais prejuizos do que beneficios, com
excecgao do artigo 2 (Mosharrafa; Akther; Siddique, 2024), que indicou um impacto
positivo nos estudantes universitarios em Bangladesh, destacando efeitos favoraveis
no desempenho académico.

Todos os outros artigos tiveram uma conclusado predominantemente negativa
acerca da utilizacdo das redes sociais, principalmente do seu uso excessivo. Os
artigos 1 (lonescu et al., 2024), 4 (Tullett-Prado et al., 2023), 5 (Doan et al. 2022), 7
(Zmavc et al., 2022) e 8 (Wong et al., 2020) debatem que o vicio em redes sociais
teve fortes correlagbes com os sintomas de depresséo, estresse e ansiedade (com
excecgao do artigo 7 para este ultimo sintoma). Como ja mencionado na segao anterior,
o comportamento de evitagao, ao utilizar as redes sociais, tem a tendéncia de diminuir
o contato do individuo com suas emocgdes desagradaveis temporariamente, mas
intensifica-as a longo prazo. Os artigos 1 e 4 afirmam que a depressdo demonstra
relagbes fortes com o estresse e ansiedade, além de influenciar o vicio em redes
sociais.

O artigo 1 (lonescu et al., 2024) comenta que a pressado académica pode levar
a busca do alivio do sofrimento psicoloégico pelo entretenimento das redes, e que o
bem-estar psicolégico mostrou correlagdo negativa com a adicgdo. Relacionado a
depressao e estresse, o artigo 8 (Wong et al., 2020) aborda problemas relacionados
ao sono, como insdnia e sonoléncia diurna. E embora em seus resultados e conclus&o

o artigo 3 (Huang et al., 2023) ndo fale diretamente de depresséo, estresse ou
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ansiedade, ele afirma que o sofrimento psicolégico proveniente do comportamento
aditivo costuma apenas reforcar o préprio comportamento.

Os artigos 4 (Tullett-Prado et al., 2023) e 7 (Zmavc et al., 2022) discutem a
questao da abstinéncia, sendo que o primeiro relaciona fortemente esses sintomas a
uma avaliacdo de escores mais altos no BSMAS e ao sofrimento psicolégico. O
segundo contrapde, afirmando que os sintomas de abstinéncia ndo sdo comuns.

Aspectos da sexualidade feminina foram explorados nos artigos 6
(Pawlikowska et al., 2022) e 9 (Alimoradi et al., 2019), e ambos confirmam que o vicio
em redes sociais traz impactos negativos na saude sexual das mulheres, tanto com a
diminuicdo da autoestima quanto com a diminui¢do de intimidade entre o casal e do

suporte envolvido. Ambos também afirmam que o vicio pode contribuir com algum tipo

de disfungdo e comprometimento do funcionamento sexual.




23

5. CONSIDI

A partir da leitura e analise dos textos, fica clara a relevancia desse tema no
momento atual da sociedade de consumo. Vivemos uma etapa do funcionamento
social e relacional, entendida como “século da comunicagao”, e, como Kellner (2001)
havia definido, somos moldados pelas formas de comunicacdo midiatica e nos
comportamos baseados nos seus ensinamentos e padrdes. Observando a Tabela 1 e
a média das horas de utilizacdo das redes sociais em um dia, se torna clara a
complexidade da questdo, visto que assume uma parcela significativa do tempo de
vida dos usuarios. E um comportamento muito acessivel, inclusive pela portabilidade
dos celulares em que se pode acessar as redes.

Os nove artigos avaliados apresentaram compreensdes semelhantes em
diversos aspectos. Porém, algo que deve ser reforgcado é que a maior parte deles se
propds a analisar aspectos da adicgcdo em redes sociais. Por isso, algumas das
pesquisas apresentaram uma avaliacdo apenas dos aspectos deficitarios da situacéo,
sem considerar pontos que possam ser vistos como resiliéncia ou habilidades
positivas da amostra.

Segue-se a conclusdo dos principais aspectos cognitivos, comportamentais e
emocionais, com alto valor psicolégico para a realizagdo de conceitualizagdes
cognitivas na Terapia Cognitivo Comportamental.

Os dados coletados sobre os aspectos cognitivos indicam a prevaléncia de
questdes que podem acarretar em uma piora na saude mental, como a comparagao
fisica/ estética. Pois, assim como os outros tipos de midia, as redes sociais definem
padrées estéticos, muitas vezes acarretando em uma auto percepg¢ao negativada.
Outro aspecto cognitivo relevante é o “fear of missing out” (FOMO), que gera prejuizos
atencionais, emocionais e comportamentais, uma vez que a pessoa se relaciona com
uma preocupagao e estresse com a auséncia da utilizagdo das redes. Além disso, o
fator relacionado a formagao de identidade com o numero de curtidas e engajamento

dos outros em suas redes que € primordialmente perigoso no uso de criangas e

adolescentes, que desenvolverao padrdes irreais sobre a construgcéo de afetos.
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Quanto aos aspectos comportamentais, € muito importante a avaliagao de que
as redes sociais podem ser utilizadas como um alivio de sentimentos negativos, ou
seja, € uma estratégia comportamental da pessoa e, em muitos momentos, pode nem
ser necessariamente uma ac¢ao consciente. Inclusive, foi recorrentemente dito pelos
artigos que o uso em excesso afeta aspectos como a saude dos relacionamentos
interpessoais, fungdes sexuais e questdes de sono-vigilia.

Aspectos emocionais relevantes foram que o uso problematico das redes esta
positivamente associado a sintomas aumentados de estresse, depressao e
ansiedade. Esses sintomas fazem parte do ciclo vicioso mantenedor dos
comportamentos aditivos. Ou seja, o proprio uso em excesso exacerba esses
sintomas e, como forma de alivio, a pessoa utiliza do comportamento que ja lhe é
conhecido em seu repertério: a utilizagdo de redes, mantendo-se, assim, uma
utilizagdo cada vez maior.

Um fator positivo extremamente relevante, presente na Tabela 1 e avaliado no
artigo 7 (Zmavc et al., 2022), é que a resiliéncia é uma caracteristica de saide mental
e protetiva no vicio em redes sociais, e que esteve presente em alguns avaliados. O
outro aspecto positivo, avaliado pelo artigo 2 (Mosharrafa; Akther; Siddique, 2024), foi
o impacto favoravel no desempenho académico da sua amostra, porém ¢é valido
afirmar que sua amostra ndo era composta apenas por pessoas com UuSO
problematico, mas por estudantes universitarios de Bangladesh em geral.

As limitacbes da presente pesquisa se apresentaram em dois aspectos: a
primeira ja foi comentada e se refere ao fato de que alguns artigos analisados
apresentaram apenas um viés negativo da situagdo, sem destrinchar aspectos de
resiliéncia ou habilidades positivas dos usuarios com uso problematico das redes. O
outro aspecto foi que, em determinados trechos analisados dos artigos, nao ficou claro
se tratavam de um padréo de adic¢ao ou apenas falavam de pontos negativos da sua
utilizagdo. Tal fato se apresenta como uma limitagdo, uma vez que a pesquisa se
propunha a analisar apenas os usuarios com um padrao de uso excessivo.

Indica-se a necessidade de que futuras pesquisas tragam propostas sobre uma
utilizacdo mais consciente das redes sociais, uma vez que o consumo cotidiano
dessas midias tem apenas aumentado em grande parte dos paises ao redor do
mundo. Um ponto que ja pode se dar atengdo no trabalho de conscientizagao é sobre
a fungdo comportamental de fuga das emogdes, que acaba sendo uma estratégia que

gera mais efeitos nocivos do que positivos.
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