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RESUMO

O avango da tecnologia tem proporcionado novas realidades, novas formas de ser e se
comportar, além de influenciar as préaticas de consumo. A nova era digital tem se expandido e
se tornando cada vez mais indispensavel, presente no cotidiano dos usuarios como ferramenta
primordial nos afazeres domésticos, de trabalho e nas rela¢des sociais. Mesmo benéfico, o
avanco da tecnologia impacta a vida dos usuarios. Ja é possivel observar que o0 uso
compulsivo dessa ferramenta ocasiona mudancas em toda a sociedade, fazendo com que seja
necessaria uma analise dos efeitos para identificar quais fatores contribuem para essas
alteracBes, preferencialmente os danos de carater psicolégicos e comportamentais. A
metodologia consiste em uma pesquisa de campo do tipo survey, onde a coleta de dados
ocorreu a partir de um formulario criado com base no Internet Addiction Test (IAT) e aplicado
pelo Google Forms, aberto no periodo entre 13 e 22 de outubro de 2021. Foram coletadas 230
respostas em 12 estados brasileiros, majoritariamente no Espirito Santo, com amostra
composta em sua maioria por mulheres com grau de instrugédo elevado e idade média de 32,4
anos. A andlise dos dados apontou que a maioria dos respondentes apresenta comportamento
de uso desadaptativo das redes sociais. Apesar de afirmarem que possuem consciéncia da
manipulacgéo feita pelos algoritmos das redes sociais e das consequéncias para com a saude
mental dos usuarios, consideram que o impacto em suas vidas é mais positivo do que negativo.
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ABSTRACT

The advancement of technology has provided new realities, new ways of being and behaving, in
addition to influencing consumption practices. The new digital age has been expanding and
becoming increasingly indispensable, present in the daily lives of users as a primary tool in
household and work tasks and in the social relationships of many individuals. Even beneficial
the advancement of technology impacts users' lives. It is already possible to observe that the
compulsive use of this tool causes changes throughout society, making it necessary to analyze
the effects and identify which factors contribute to these changes, preferably psychological and
behavioral damage. The methodology consists of a survey-type field research where data
collection took place from a form created based on the Internet Addiction Test (IAT) and applied
by Google Forms, opened in the period between October 13th and 22nd, 2021. A total of 230
responses were collected in 12 Brazilian states, mostly in Espirito Santo, with a sample
composed mostly of women with a high level of education and an average age of 32.4 years.
Data analysis showed that most respondents have maladaptive use of social networks. Despite
claiming that they are aware of the manipulation made by the algorithms of social networks and
the consequences for the mental health of users, they consider that the impact on their lives is
more positive than negative.
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1. INTRODUCAO

Vivencia-se uma importante transformacdo histérica com o surgimento dos
meios de comunicagdo de massa no século XX baseado em tecnologia

eletrbnica. No século XXI hd a chegada dos meios de comunicacdo de



70

abrangéncia global conectados por meio das redes. Novas ferramentas vao
surgindo e evoluindo, conexdes nos modos de vida contemporaneos e uma

mutac&o na producado das subjetividades humanas.

E perceptivel que a tecnologia transformou a relagdo do ser humano com o
mundo, as redes sociais sao fruto desse avanco tecnologico e tem feito cada
vez mais parte da vida das pessoas. Incontaveis beneficios que as redes
sociais prometem, no entanto é possivel observar que o uso compulsivo dessa
ferramenta ocasiona mudancas nos usuarios, fazendo com que seja necessaria
uma analise dos efeitos para identificar quais fatores contribuem para essas
alteracdes, preferencialmente os danos de carater psicolégicos e
comportamentais. O termo "mal do século” tornou-se frequente para se referir a
transtornos depressivos na atualidade. Existe uma inclinacdo quando remete

as redes sociais?

Casos como a depressao aumentaram assombrosamente. A Organizagdo
Mundial da Saude (OMS) afirma que a depressdo é a quarta doenca mais
comum no mundo, podendo chegar a segundo lugar em pouco tempo
(TAVARES, 2010). O Brasil ocupa segunda posi¢cdo nas Ameéricas em termos
da taxa de pessoas depressivas, com cerca de 5,8% da populacdo. Além de
transtornos depressivos, 0 pais esta no topo de casos de ansiedade (SAMP,
2021), fator que ocasiona o afastamento e evasdo do trabalho, tornando as
pessoas incapazes de realizar seus afazeres e de participar de relacdes sociais
e coletivas (TAVARES, 2010).

Assim, € importante compreender os fatores que propiciam o desenvolvimento
de transtornos na atualidade, visto o aumento de casos, e se ha conexdo com
0 uso compulsivo das redes sociais. As redes sociais sdao um fenémeno
crescente e global, que em excesso pode causar adoecimento psiquico e fisico
ao usuario, dai faz-se necessario trazer atencdo ao assunto. Frente ao
exposto, surge a pergunta que norteia esta investigacdo: quais as relacdes

existentes entre o (ab)uso de redes sociais e a saude mental?
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2. REDES SOCIAIS E ALGORITMOS

A rede social tornou-se uma estrutura sem fronteiras, subdividiu-se em varios
aspectos, onde € possivel a representacdo de um conjunto de participantes
autbnomos, em que ha a unido de ideias e recursos girando em torno de
valores e interesses em comum. Nessas redes, torna-se possivel que grupos
sociais estejam permanentemente conectados, sendo assim, as informacdes
gue percorrem sao persistentes e capazes de serem buscadas, organizadas e
direcionadas a audiéncias invisiveis e facilmente replicaveis (RANGEL;
MIRANDA, 2016).

Em 2004, a rede social Facebook repercute na internet, chamando a atencao
de muitos usuarios. Uma década foi necessaria para que o Facebook se
tornasse a maior rede social do mundo. O aumento exponencial de inscritos
deteve um bilh&o de usuarios em dez anos ao Facebook (FREITAS; BORGES;
RIOS, 2016). Tamanho sucesso pode ser explicado. O Facebook mapeia as
preferéncias do usuario, de modo a oferecer preferencialmente contetdos mais
direcionados a seus interesses. Esse trabalho é realizado pelo proprio usuario
da rede, convidado a configurar as suas preferéncias (postura ativa na relagéao
com a plataforma), filtrando o que deseja ver e receber. A movimentagao dos
usuarios fornece os indicadores aos algoritmos da rede social, ampliando as
interacOes ativas, o engajamento e a atratividade (KAUFMAN; SANTAELLA,
2020, p. 7).

Em 2012, o Facebook se torna dono da rede social Instagram, uma negociagéo
que custou cerca de um bilhdo de dolares. Naquela época, o Instagram ja
contava com 50 milh&es de usuarios. O Instagram ficou estimado e conhecido
pela sua proposta que une dois conceitos da contemporaneidade: rede social e
fotografia digital. De forma notavel, o Instagram continua sendo uma rede
social em ascensdo. O Departamento de Pesquisa Statista (2021) constatou,
em 2019, que o Instagram tinha quase 815 milh8es de usuarios conectados
mensalmente, e prevé que em 2023 esse numero possa alcancar 1,2 bilhdes

de usuarios.

N&o restam davidas de que o Instagram continuara sendo tendéncia mundial

na contemporaneidade. Atualmente, o Instagram carrega a premissa de expor
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o ponto de vista, a intimidade, as relacdes sociais e de consumo,
independentemente da experiéncia do usuario a todos conectados. A proposta
narcisica do aplicativo origina a condi¢do, promessa, de tornar o usuario visto e
nunca esquecido. Equiparando o Facebook ao Instagram, fica pertinente
questionar o seguinte: “enquanto uma das premissas para exposicao no
Facebook é ‘0 que vocé esta pensando agora?’, no Instagram a pergunta é: ‘o

que vocé esta fazendo agora?™ (SILVA, 2012, p. 6).

A maneira de pensar e funcionar das redes sociais, como ocorre 0
direcionamento das funcionalidades e circulacdo das informacdes? A operacéo
e feita por algoritmos de computadores. Os algoritmos sdo manuais de
instrucdes que resolvem problemas complexos no computador por meio de
softwares. O entendimento € os algoritmos serem operados por
megacomputadores programados por pessoas especialistas que levam o
projeto desse sistema aos aparelhos eletrénicos. O efeito otimiza e melhora a
funcionalidade dos eletrénicos conforme a funcdo programada: atender a
necessidade do usuario. Tamanha eficiéncia é tida como facilitador na
concretude de tarefas dos usuarios (TOMASEVICIUS FILHO, 2005). A
estrutura dos algoritmos se baseia nos processos e redes neurais do proprio

cérebro humano, na ciéncia da computacéo € chamado de Deep Learning:

Inspirado no funcionamento do cérebro, por isso também
conhecido como redes neurais, 0 deep learning foi concebido
na década de 1980, concretizado a partir de 2010-2012 com
o crescimento exponencial dos dados, e a maior capacidade
computacional — GPUs (Graphic Processing Unit) e
computacdo em nuvem —, que reduz o tempo de
treinamento dos algoritmos (KAUFMAN, 2019).

Ganascia (1997, apud TOMASEVICIUS FILHO, 2018) explica que Deep
Learning segue pistas a partir de experiéncias anteriores, causando um
aperfeicoamento constante do algoritmo. A partir disso, os aparelhos
tecnolégicos conseguem reproduzir acbes em um processo denominado

Machine Learning (ML).

ML explora o estudo e a construcdo de algoritmos que,
seguindo instrugbes, fazem previsdes ou tomam decisbes

baseadas em dados — modelos elaborados a partir de



73

entradas de amostras. O aprendizado de maquina é
empregado em uma variedade de tarefas de computacéo,
nas quais programar os algoritmos é dificil ou inviavel. Trata-
se de um processo de solugdo de um problema especifico
por meio da construgdo algoritmica de um modelo estatistico
baseado em um conjunto de dados (BURKOV, 2019, p.4).

O algoritmo prevé suas acdes com base em dados oriundos do comportamento
do usuario: pesquisar e ofertar informacdes. O que alimenta a funcionalidade
dos algoritmos para categorizar, aprender e aperfeicoar. Quanto mais

informacgdes oferecidas ao algoritmo, mais eficiente ele fica.

O beneficio trouxe algumas preocupacgdes, como a formacgédo de “bolhas” ou
“‘camara de eco” (clusters) nas redes sociais, dando ao usuario apenas o que
ele quer ver, desconsiderando conteudos irrelevantes ao interesse. O cluster
fortalece a proliferacdo de noticias falsas (fake news), visto que reduz o contato
com o contraditério e reforca pontos de vista preexistentes, deixando apenas
pontos de vista mais estreitos. Propagadores de “fake news” encontraram nas
redes sociais o ambiente ideal para disseminar informacgfes falsas e
sensacionalistas, consumidas de maneira instantdnea ao publico em massa.
Dependendo do tema e da forma como a noticia foi veiculada, pode causar
impacto na saude mental dos usuarios, visto que essas noticias sdo postadas
visando provocar uma resposta emocional imediata (KAUFMAN; SANTAELLA,
2020).

Dentre os sentimentos despertados pelas fake news, tém-se raiva, medo,
ansiedade, euforia e tristeza, sentimentos que acabam por estimular uma
resposta imediata, na forma do compartilhamento irresponsavel das falsas
noticias (KAUFMAN; SANTAELLA, 2020). Sentimentos como raiva e frustracao
podem imergir nas pessoas menos vulneraveis as “fake news”, visto que o
usuario pode comecar a se sentir impotente diante dos frequentes e insistentes
métodos de manipulacdo da opinido publica por meio dessas noticias falsas
(ABJAUDE et. al.,2020). Também é possivel haver uma relagéo do crescimento
das “fake news” e a pés-verdade, onde os sujeitos preferem aquilo que elas
escolhem acreditar que a veracidade dos fatos. Sendo assim, quando o

individuo se depara com uma informacdo que se assemelha com suas



74

conviccbes pessoais, elas ndo hesitam em compartilhar sem se preocupar em
verificar a fonte da noticia (QUADRADO; FERREIRA, 2020).

3. REDES SOCIAIS E SAUDE MENTAL

As redes sociais podem funcionar como uma armadilha, ja que facilitam a
construcdo de relagbes efémeras e superficiais. A rapidez com que as
informacdes sdo acessadas faz com que as opinides e as relacbes também se
construam e se desfacam na mesma proporcao. O que se busca na vida online
costuma ser popularidade, aumentar o nimero de seguidores, aumentando o
numero de visualizagbes das postagens e alcangando mais “likes”. Essa
popularidade traz uma sensacao de seguranca e felicidade, pois afasta o receio
de ser descartado (SILVA, 2016).

Bauman (apud SILVA, 2016) discute a instabilidade dos relacionamentos e os
chama de estado de instabilidade relacional liquida. Ele aponta que essa
caracteristica de liquidez afeta a subjetividade humana, visto que os individuos
precisam se reinventar constantemente e estar sempre atentos aos modismos
sociais, pois devem ser uma mercadoria vendavel perante a sociedade, para

nao serem pecas descartaveis.

Segundo Guerrero (apud FACHIN, 2017), as novas tecnologias da informacao
e comunicacdo tém reforcado a ideia de panoptismo, que nas sociedades
atuais se apresenta em duas modalidades. A primeira se constitui na vigilancia
em gue todos os cidadaos estéo sujeitos pelo poder politico. A segunda é mais
“sutil” e aceita pelas pessoas, e se define na pulsdo de estar sempre
conectados, compartilhando fotos e informagdes sobre o que estamos fazendo.
Esse segundo tipo pode gerar um padrdo de comportamento viciante e uma
dependéncia das redes sociais, razdo pela qual é urgente analisar esse
panoptismo que invade as subjetividades na atualidade.

As plataformas sustentam um modelo de consumo que valoriza principalmente
0 narcisismo, estimulando a exposicao de corpo perfeito, felicidade e sucesso,
que, na maioria das vezes, é apenas um recorte da vida da pessoa,
compartilhado em busca de aprovacao social. Essas redes criam modelos de

vidas perfeitas, o que pode causar sentimentos de inferioridade e frustracao
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naqueles que ndo conseguem alcangar esse patamar. Dessa forma, esses
fatores contribuem com os indices de depresséo, ansiedade e baixa autoestima
nos sujeitos expostos desmedidamente as redes sociais (ABJAUDE et al.,
2020).

Ha também os casos de cyberbullying, em que o sujeito se aproveita do
anonimato para realizar uma pratica sistematica de acdes de violéncia
psicoldgica, o que afeta a saude mental do sujeito exposto a esses atos de
violéncia (ABJAUDE et. al., 2020). Além disso, discursos de 6dio direcionados
a grupos minoritarios podem desencadear problemas emocionais importantes
para vitimas e agressores, como fobia social, depressdo, ansiedade e baixa
autoestima (SCHREIBER, 2015). Calligaris (apud PEREIRA, 2017) diz que nas
redes sociais cria-se a possibilidade de expressar sentimentos de profunda
inimizade, dando-lhe uma dimensé&o publica, podendo receber aplausos pelos

seus amigos e seguidores, e se sentir de alguma forma validado.

Ao proporcionar acesso rapido e facil a diversas informacgfes, além de
possibilitar a aproximagdo dos sujeitos, a internet se tornou uma ferramenta
indispensavel. As redes sociais, especialmente durante a pandemia de Covid-
19, foram a principal ferramenta para conectar pessoas, além de servir como
fonte de informacdo e valvula de escape para se distrair e compartilhar
sentimentos durante o periodo de isolamento. Contudo, o uso descontrolado
das redes ocasiona a chamada adiccao por internet, que se caracteriza pelo
padrdo desadaptativo, com prejuizos clinicamente consideraveis ou sofrimento
emocional (MOROMIZATO et. al., 2017).

Nicolaci-da-Costa (2002) afirma que é possivel classificar os efeitos do uso da
Internet em trés grandes categorias: (a) registros de alteracdes superficiais de
comportamento, passiveis de serem detectados; (b) relatos de
comportamentos considerados problematicos, bem como de conflitos internos
gerados pelo uso da internet; e (c) registros, descricdes e analises das
transformacdes que ocorrem na propria organizacado subjetiva dos sujeitos em
seus dias. Dessa forma, a Revolugdo das Tecnologias da Informagao gerou
uma nova realidade. Esse ciberespago proporciona uma experiéncia tao

atraente e intensa que pode levar ao vicio.
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Os problemas relacionados a saude mental e comportamental séo
caracterizados pelas alteracbes de pensamentos, comportamentos e humor,
devido a uma disfuncéo desses fatores, que atingem o funcionamento psiquico
global. O uso das redes sociais € um habito relativamente recente, porém ja é
possivel identificar a influéncia que esse habito tem na vida das pessoas
(ABJAUDE et al., 2020).

Alguns estudos apontam que a adiccdo a internet ndo estd precisamente
relacionada com o tempo gasto na internet, mas sim com o padrdo
desadaptativo desse uso. Os sintomas incluem uso compulsivo da internet,
tempo prolongado nas redes sociais, crenca de que o mundo é desinteressante
sem a internet. Quando o acesso € interrompido, apresenta-se irritabilidade e
reducdo das relacdes sociais, e além disso a pessoa adicta pode apresentar
alteracdes na qualidade do sono e da alimentacéo, reducdo do desempenho
profissional e deterioracdo das relacdes interpessoais. A adiccdo por internet ja
se relacionou a transtornos de ansiedade e de humor, depresséo,
comportamento compulsivo, transtornos de personalidade, diminuicdo da
felicidade e vitalidade subjetivas, além de danos a saude mental, geralmente
podendo levar ao suicidio (MOROMIZATO et. al., 2017).

Estudos recentes, apontados na matéria produzida pelo site de noticias de G1,
alertam que usuarios compulsivos de redes sociais possuem probabilidade alta
de desenvolver depressdo. O que se sabe atualmente € que 0 exagero
aumenta a tendéncia a depressdo, mas o uso descontrolado das redes sociais
ndo causaria o transtorno (G1 GLOBO, 2016). O comportamento de
dependéncia comeca a se apresentar causando alteracdes da saude e bem-
estar fisico, mental e social. Sendo considerado problema de salde publica, a

OMS conceitua dependéncia como um:

Conjunto de fendmenos do comportamento, cognitivos e
fisiolégicos, que se desenvolvem apds o consumo repetido
da substancia em questdo, entre os quais se contam
caracteristicamente os seguintes: um poderoso desejo de
tomar a droga, uma deterioracdo da capacidade para
autocontrolar o consumo da mesma, a persisténcia do uso
apesar das consequéncias nocivas, uma maior prioridade
dada a utlizacdo da droga que a outras atividades e

obrigacdes, um aumento da tolerancia a droga e, por vezes,
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um estado de abstinéncia por dependéncia fisica
(MARQUES, 2008).

Essa definicdo é caracterizada para as dependéncias quimicas, entretanto
novos distarbios sem relagdo com qualquer substancia tém surgido e
similarmente podem ter implicagbes nas diferentes dimensdes do individuo
(ZOU et. al., 2017). Moreira (2018) utiliza o conceito “internet addiction
disorder” para diferenciar o uso patolégico da internet do uso considerado
normal. Apesar de bastante atual, a dependéncia da internet ainda néo faz
parte do DSM-V, gerando uma possivel subestimacdo dos casos (MOREIRA,
2018).

Diferentes técnicas de neuroimagiologia vém sendo aplicadas para entender
que alteracdes estruturais e funcionais acontecem em individuos dependentes
de internet. Os poucos estudos existentes apontam haver alteracdes
envolvendo o cortex pré-frontal e o talamo, alteracfes estas que podem ser
comparadas aquelas que ocorrem nas dependéncias quimicas (MOREIRA,
2018). Outras areas cerebrais, em especial as visuais e motoro-sensoriais,
podem também apresentar alteracBes relacionadas ao uso excessivo de
internet (KUSS; GRIFFITHS, 2012). As regides cerebrais em que se verificam
alteracdes estruturais nos sujeitos dependentes de internet estdo envolvidas
principalmente com a génese e processamento de emocdes, atencao, tomada
de deciséo, sensacao de gratificacdo e com o controle cognitivo (MOREIRA,
2018). Outro fator identificado também é o de que os niveis de dopamina em
sujeitos dependentes de internet aparentam ser similares aqueles encontrados
em sujeitos com dependéncia de substancias, o que indica uma base

neurobiologica equivalente (HOU et. al., 2012).

De forma simultanea e dual, a internet é positiva e desburocratizada, que
facilita o acesso as informacdes e aproxima as pessoas. Estando sujeita
também a proporcionar experiéncias negativas, como a captura da

subjetividade do individuo e senédo ele mesmo.

4. MATERIAL E METODOS

O estudo caracteriza-se pela abordagem quantitativa, com objetivo exploratorio,

usando como método de pesquisa o levantamento de dados (survey). A
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pesquisa de levantamento tem carater quantitativo, possibilitando uma analise
estatistica e aplicacdo de correlacbes com base nas informacgfes fornecidas
pelos participantes no que tange aos seus comportamentos e opinides (GIL,
2008). O material da coleta de dados foi um formulario produzido a partir do

Internet Addiction Test (IAT), que mensura a dependéncia de internet.

O formulario foi produzido por meio do Google Forms, uma ferramenta que
permite a coleta on-line de dados em grande alcance e quantidade e em curto
espaco de tempo. O formulario abrange questdes sobre aspectos
socioeconémicos, uso das redes sociais e por um conjunto de afirmativas
frente as quais o participante deveria indicar seu nivel de concordancia. Foi
encaminhado nas redes sociais WhatsApp, Instagram, Facebook e Twitter, no
periodo entre 13 a 22 de outubro de 2021, obtendo 230 respostas. O publico-
alvo abrange qualquer individuo que use redes sociais e plataformas

disponiveis na internet com idade a partir de 18 anos.

Esta pesquisa estd de acordo com a resolugdo N° 510/2016 do Conselho
Nacional de Saude, que dispde sobre as normas aplicaveis as pesquisas em
Ciéncias Humanas e Sociais no que diz respeito a dispensar apresentacdo do
projeto ao CEP. Ressaltando que esta investigacdo contou com a opinido

publica dos participantes néo identificados.

Ainda que a pesquisa ndo tenha sido apresentada a um Comité de Etica em
Pesquisa, todos os cuidados éticos foram apontados no Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido disponibilizado a todos os participantes. A
participacdo foi voluntaria e andnima. Esta pesquisa néo ofereceu risco
psicoldgico ou fisico aos participantes, mesmo assim foi oferecido suporte as
pessoas que porventura se sentissem desconfortaveis em algum momento de

sua participacao.
5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Obtiveram-se 49,8% de pessoas na faixa etaria entre 18 a 29 anos; 22,3%
entre 30 a 39 anos; 17% entre 40 a 49 anos; e 10,9% de pessoas com 50 anos
ou mais. A amostra é representada por 70,3% de pessoas do sexo feminino,

enquanto 28,8% do sexo masculino, apresentando também 0,9% de pessoas
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gue se declararam como nao binarias. O questionario chegou em 12 estados
brasileiros com respostas majoritariamente no Espirito Santo - 69,9%. Outros
estados mostraram significancia: Minas Gerais (14,3%), Sao Paulo (6,5%) e
Rio de Janeiro (2,6%). A respeito dos dados sociodemograficos, o0s
respondentes se declararam como funcionario da iniciativa privada (31,3%);
estudante (27%); autbnomo (13%); funcionario publico (9,6%); desempregado
(5,2%); aposentado (3%) e outros (10%). No que se refere ao grau de
instrucdo: ensino superior incompleto (37,4%); ensino superior completo
(25,7%); pos-graduacdo completo (17%); pos-graduacdo incompleto (5,7%);
ensino médio completo (11,7%); ensino médio incompleto (1,7%); ensino
fundamental completo (0,9%). No quesito renda familiar mensal, declararam-se
com renda superior a 5 salarios minimos (31,7%); de 2 a 3 salarios minimos
(20,9%); de 1 a 2 salarios minimos (15,7%); de 3 a 4 salarios minimos (13,9%);

de 4 a 5 salarios minimos (13,9%); até 1 salario minimo (3,9%).

Em sintese, a amostra da pesquisa se mostrou sendo majoritariamente
feminina, residente no estado do Espirito Santo, que trabalha na iniciativa
privada, com grau de instrucdo elevado e com renda familiar variavel

tendenciando prevaléncia a classe média e alta.

Quanto ao uso de redes sociais, 0s respondentes utilizam as redes sociais
Instagram (83%); WhatsApp (74,3%); Facebook (32,6%); além do Twitter
(16,5%); e o TikTok (10,4%). Sobre o tempo gasto nas redes sociais, supdéem
entre 1h e 3h por dia (36,1%); entre 3h e 5h por dia (29,1%); entre 5h e 7h por
dia (16,1%); entre 7h e 9h por dia (8,3%); mais de 9h por dia (5,7%); menos de
1h por dia (4,8%). Desse tempo utilizado, cerca de 57,8% utilizam as redes
como ferramenta de trabalho.

No dia 4 de outubro de 2021 ocorreu uma queda geral nos servicos de algumas
redes sociais (sendo elas o WhatsApp, Facebook e Instagram) por periodos
que chegaram ha sete horas em alguns casos. Durante o periodo em que
essas redes sociais permaneceram inativas, fora do ar. Em virtude do
acontecimento, é questionado ao respondente se ele teve algum prejuizo no

trabalho ou na vida pessoal. As respostas foram: ndo, em nenhum dos dois
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(67,8%); sim, apenas no trabalho (20,9%); sim, apenas na vida pessoal (6,1%);

sim, em ambos (5,2%).

O pretexto da pesquisa era de que os respondentes efetuariam uma
autoavaliacdo antes de selecionar a resposta que melhor traduzisse o seu
pensamento. Como a autopercepcdo pode ser enganosa em alguma medida,
as respostas obtidas ndo necessariamente condizem com os fatos, mas sim
com a percepgdo que os respondentes tiveram de si durante a participagao

nesta pesquisa.

Aproximadamente dois tercos dos participantes demonstram dificuldade em
controlar o tempo que passam nas redes, uma vez que 66,1% deles afirmam
que tém dificuldade de desconectar das redes sociais, e 78% passam mais
tempo on-line do que pretendiam. Como consequéncia dessa falta de controle,
56,1% dos respondentes apontam que negligenciam tarefas domésticas,
estudo ou trabalho para permanecer on-line. Cerca de um terco dos
respondentes declaram preferir estar on-line em vez de estar com uma pessoa
querida, e quase dois tercos ndo estabelecem novas amizades com outros
usuarios. Estdo se dedicando mais aos vinculos ja existentes em suas redes
sociais, interagindo com pessoas que ja fazem parte da sua bolha social,
deixando a realidade e vida em segundo plano. Em média, os respondentes
declararam passar aproximadamente quatro horas conectados por dia.

A dificuldade para controlar o tempo conectado, passando mais tempo on-line
do que gostaria, mesmo tendo consciéncia do excesso, pode ser explicada
pelo mecanismo de recompensa do cérebro, induzido a estar sempre

conectado e a consumir e compartilhar cada vez mais contetdo.

7

O habito de estar sempre conectado ndo é necessariamente uma opcao do
individuo: essa falta de controle pode ser um sintoma de vicio, hipoteticamente,
articulado pelos algoritmos. Segundo Young (apud MOREIRA, 2018), a
dependéncia da internet pode ser verificavel por meio de sintomas como
incapacidade de diminuir seu uso, aumento da intolerancia, sintomas de
abstinéncia, mentir acerca da atividade on-line, emocdes negativas resultantes
do uso de internet e utilizagdo da internet para automedicacdo. Quase todos o0s

respondentes (92,6% da amostra) tém consciéncia de que o algoritmo
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manipula as pessoas para passarem mais tempo on-line, mesmo assim
enxergam as redes sociais como algo mais positivo do que negativo em suas
vidas. Um dos aspectos do vicio é a negacdo aos efeitos negativos, apegando-
se as recompensas. Diante disso, sera que saber que se estd sendo
manipulado necessariamente significa algo ruim para quem tem vicio em redes

sociais? Por que essas pessoas nao se incomodam com essa manipulacao?

Ao serem perguntados sobre quais sentimentos emergiram quando as
principais redes sociais ficaram fora do ar, os respondentes puderam
selecionar mais de uma resposta, sentimento. Grande parte da amostra foi
atingida por sentimentos negativos como indiferenca (41,3%), inquietacéo
(26,1%), tédio (27,8%) e ansiedade (18,3%). Dados que se contrapfem aos
sentimentos positivos mais citados: paz (17,4%); tranquilidade (19,6%); alivio
(16,5%); e relaxamento (12,2%).

Agora, se quase metade dos respondentes sente indiferenca quando as redes
sociais caem, por que passam tanto tempo conectados? Essas contradi¢cdes
podem apontar diretamente para o vicio e uso abusivo das redes sociais, visto
que pessoas com dependéncia quimica tém as mesmas contradicdes
envolvendo sentimentos e autopercepc¢do. A inquietacdo chama atencéo por
ser um sintoma tipico da abstinéncia, em simultdneo, em que sentimentos
como paz e alivio se destacam na amostra. Esses sentimentos podem advir do
fato de que como a queda das redes sociais foi geral, ndo ha nada
acontecendo sem que a pessoa perceba. Como todo o mundo esta “off-line”,
fora do ar, a pressédo por se fazer presente, ser notado e interagir desaparece,
é possivel relaxar sem se sentir culpado. E muito comum o relato de pessoas
que dizem usar as redes sociais para fugir do tédio, principalmente nos
intervalos entre uma atividade e outra. Ao se deparar com o ndo funcionamento
das redes, o sentimento de tédio logo aparece e o que antes era uma valvula
de escape agora esta inacessivel, forcando um contato obrigatério com aquilo
que gera incbmodo. Enquanto um terco da amostra aponta que se sente
importante quando recebe atencdo nas redes sociais e interage com seus
amigos, dois tercos dizem néo ficar tristes quando suas amizades nao postam
fotos ou ndo os marcam em suas publicacfes. Isso pode ser interpretado pelo

fato de as pessoas sentirem necessidade de controle sobre o que expde a seu
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respeito nas redes. No geral, as pessoas gostam do controle nas redes sociais
e mérito pelo conteddo que compartilham. Cerca de dois tergcos dos
respondentes afirmam que utilizam as redes sociais como valvula de escape
para bloquear pensamentos negativos ou problemas pessoais. Esses dados
vao de encontro as caracteristicas de sintomas envolvendo vicios, visto que
geralmente os individuos com dependéncia quimica, por exemplo, declaram
que a motivagdo para continuar utilizando tais substancias vai além dos
prazeres momentaneos que as drogas proporcionam, mas, principalmente,
pela possibilidade de bloquear os pensamentos negativos, mesmo que
momentaneamente. O que pode justificar que para 49% da amostra as redes
sociais ndo afetam negativamente sua salde mental, enquanto 53,9%

consideram que as redes sociais tém impacto positivo em suas vidas.

Em contrapartida, quase um terco da amostra afirma ndo se sentir satisfeito
com a propria saude mental, se sentindo mal a maior parte do tempo, enquanto
dois tergos afirmam estar cientes que 0 mau uso das redes sociais pode gerar

Ou agravar uma piora na saude mental.

Apesar das redes sociais servirem como um reflgio para se desconectar do
que causa sofrimento e se distrair para alguns, o impacto pode desencadear
novas insegurancas, baixa autoestima e fobia social ao se comparar a propria
vida com a de outras pessoas a partir dos fragmentos compartilhados nas
redes. Esses fragmentos, vale lembrar, nem sempre condizem com a
realidade, visto que geralmente as pessoas optam por compartilhar apenas
momentos felizes e conquistas pessoais, ocultando aspectos negativos da sua
realidade (MOREIRA, 2018).

6. CONSIDERACOES FINAIS

N&o se pode negar ou reduzir o peso das redes sociais na vida e no cotidiano
das pessoas e sociedade na totalidade. Paralelamente ao aumento no uso e na
importancia das redes sociais, percebe-se que especialistas alertam para um
aumento de transtornos mentais potencializado pela pandemia de Covid-19.
Embora os dois temas ndo estejam necessariamente ligados, € notavel o
quanto o uso das redes pode ser um alento em momentos de desconsolacéo

catalisando esse sofrimento.
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Por meio dos materiais cientificos levantados e apurados - o questionario
desenvolvido e aplicado - se vé a relacdo entre o uso excessivo das redes
sociais e a saude mental, sendo possivel pontuar quais aspectos contribuem
para essa alteracdo no bem-estar psiquico das pessoas. O uUSO excessivo,
porém, consciente das redes sociais. Dificuldade em conciliar tarefas diarias
com o tempo que passam conectados, além de desconforto ou sofrimento a
partir de eventos que perpassa nas redes sociais. Tal uso desadaptativo pode
configurar uma situacdo similar a de uma pessoa viciada em substancias
quimicas. Ha semelhancas comportamentais como a incapacidade de diminuir
a utilizacdo, preocupacdo, aumento da tolerancia, abstinéncia, permanéncia
prolongada ao uso mais tempo do que o necessario, mentir acerca da atividade
on-line, emoc¢des negativas resultantes do uso de internet, como indicarem que

as regides cerebrais afetadas sdo as mesmas de dependentes quimicos.

A maioria dos respondentes, apesar de afirmar que possui consciéncia da
manipulagéo feita pelos algoritmos das redes sociais e das consequéncias
sobre a saude mental dos usuarios, avalia o impacto em suas vidas como mais
positivo que negativo. Esses dados sugerem questionamentos que podem ser
discutidos em pesquisas futuras: serd que saber que esta sendo manipulado
necessariamente significa algo ruim para quem tem vicio em redes sociais? Por
que essas pessoas sabem que estdo sendo manipuladas, mas nao se
incomodam com isso? As recompensas decorrentes do uso das redes sociais
conseguem anular o0s aspectos negativos? E possivel apontar uma
equivaléncia entre 0s aspectos positivos e negativos advindos do mau uso das
redes sociais na perspectiva desses usuarios? Talvez as respostas a estas

guestdes mudem a forma de se relacionar com as redes sociais no futuro.
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