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RESUMO

O presente trabalho de conclusdo de curso realiza uma importante distingdo entre os
conceitos de redes sociais e plataformas de redes sociais digitais, objetivando
compreender as implicacfes causadas pelo uso demasiado desse novo modelo de
conectividade. Vale ressaltar que, estudiosos tem percebido os impactos negativos e
os diversos problemas que essas plataformas, quando utilizadas de maneira
exagerada, ocasionam na vida dos individuos, tais como 0 mau gerenciamento do
tempo, prejuizos fisico-psicoldgicos, conflitos nas atividades diarias e implicacées nos
relacionamentos com amigos e familiares. Todavia, a utilizacéo e aplicacéo da Terapia
Cognitivo Comportamental (TCC) como método clinico de intervencdo psicoldgica
para esses casos tem sido alvo de interesse por diversas frentes do conhecimento
cientifico. Consequentemente, diversas pesquisas vém sendo realizadas ao longo do
tempo a fim de corroborar e atestar a eficiéncia deste método no tratamento de
individuos com diferentes transtornos, sobretudo os de depressdo e ansiedade,
desencadeados pelo uso excessivo de internet e redes sociais. Em razao disso, no
presente trabalho tracaremos o paralelo entre esses dois pilares, descrevendo os
principais impactos do uso exacerbado das redes sociais e, ao final, demonstrando
como a TCC pode ser usada como meio de tratamento eficaz.

Palavras-Chave: Internet; Redes Sociais; Transtornos de Depressédo e Ansiedade;
Terapia Cognitivo Comportamental (TCC)

INTRODUCAO

Com o advento da globalizacédo e as constantes mudancas histéricas e sociais,
um dos grandes marcos nos meios de comunicacgao e no estabelecimento de relacdes
entre os individuos foi, sem duvidas, o surgimento e consolidacao da internet. A rede
global que conecta computadores, localizados nos mais diversos lugares do mundo,

permitindo uma rapida propagacao das informacdes e dos dados (MONTEIRO, 2001).
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Em seus primordios, que remontam ao final da década de 50 e inicio da década
de 60, os projetos dessa rede eram mais direcionados para questdes de seguranca
nacional e estratégias politicas. Contudo, a rapida evolucdo dessa tecnologia logo
transformou a ferramenta em um potente meio de interacao social entre os individuos,
pois permitiu que as informacdes, antes restritas a um publico muito elitizado,
pudessem ser divulgadas e difundidas de maneira ampla e aberta (MONTEIRO,
2001). E neste cenario que emergem as inimeras redes sociais digitais, que permitem

a conexao direta de diversos usuarios. As redes sociais,

[...] na sua esséncia, sdo uma estrutura social composta por pessoas ou
organizacfes ligadas para partilhar informagédo. As redes sociais online
permitem estender este conceito para o0 universo virtual, permitindo a
interacdo entre pessoas e grupos em funcdo dos seus objetivos. S&o
centradas nas pessoas e com possibilidade de partilhar conteldos em
diversos formatos (MARQUES, 2020, p 45).

A parte a tantos beneficios, que, sem davida foram muitos, alguns problemas
ligados ao uso excessivo das redes sociais também comecaram a surgir. Somado a
isso, é de suma relevancia demonstrar como a Terapia Cognitivo Comportamental
(TCC) pode ser considerada um dos métodos mais eficazes de intervencdo nesses
casos.

Diante deste fato, é inescusavel a necessidade de realizar a presente pesquisa
buscando como objetivo geral, a priori, compreender quais sdo 0s impactos do uso
exacerbado de redes sociais para a saude mental e como a Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC) pode auxiliar no tratamento.

Para tanto, como objetivos especificos, analisaremos o processo de evolucéo
da internet e das redes sociais, apontaremos 0s prejuizos que podem ser causados
na saude mental dos individuos quando ha excesso de utilizacdo desses recursos
tecnolégicos e, ao final, indicaremos a TCC como método de intervencdo e
tratamento.

Este estudo, indubitavelmente, promovera a difusdo do tema, garantindo que
cada vez mais pessoas entendam as verdadeiras consequéncias geradas para a
saude mental quando observada a adicgcdo em redes sociais. A partir dos resultados
obtidos sera possivel, ainda, pensar em estratégias e métodos interventivos, com base
na teoria da Terapia Cognitivo Comportamental, que sejam capazes de lidar

diretamente com esses casos em especifico.
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REFERENCIAL TEORICO

O cenario do surgimento de novas tecnologias revolucionarias, como a internet,
teve seu primordio no final dos anos 50 e inicio dos anos 60, em uma guerra de
narrativas entre os Estados Unidos e a Unido Soviética, denominada “Guerra Fria”,
gue basicamente os colocaram em frente de colisdo por aspectos econdémicos,
militares, ideoldgicos e principalmente tecnoldgicos (COMER, 2016).

Vale ressaltar, que pelo lado dos Estados Unidos havia uma preocupacéo
generalizada em obter mecanismos tecnoldgicos suficientes para garantir a seguranca
e a protecdo de suas informacdes em caso de ataques nucleares que pudessem ser
orquestrados pela Unido Soviética. A modernizacdo advinda em solucionar esse
empasse resultou no que hoje se tornou a maior rede de comunicacdo do universo,
mais conhecida como internet (COMER, 2016).

A viabilidade dessa nova tecnologia e 0os primeiros conceitos atribuidos a ela,
ocorreram em 1958, quando a entdo Unido Soviética langa no espago o primeiro
satélite artificial, conhecido como Sputnik 1, forcando os Estados Unidos a criar uma
agéncia especial voltada unicamente para projetos de pesquisas avancados de
defesa, conhecida como DARPA. Essa agéncia nao so6 possibilitou a criacdo da rede
de computadores, mas também o desenvolvimento de varias outras tecnologias
(COMER, 2016).

A internet, portanto, é considerada a maior rede do mundo, capaz de conectar
computadores e celulares em todo globo terrestre, permitindo acessar uma vasta
guantidade de informacfes, compartilhar fotos, videos, audios e mensagens em
tempo real, mesmo estando h& milhares de quildmetros de distancia.
Consequentemente, ela se tornou imprescindivel em nossa atualidade, impactando
de maneira direta 0 comportamento humano, além de nos permitir lacos de afeto
através das redes sociais (FOROUZAN; MOSHARRAF, 2013).

Quando falamos de redes sociais, ha necessidade de distinguirmos o conceito
de “rede social” e de “plataformas de rede social digital”. Vale ressaltar que, toda
consorciacdo de individuos que os conecte de alguma forma, gerando vinculos,
corresponde uma rede social, podendo ser familia, vizinhanga, escola, igrejas,
empresas etc. Segundo Martino (2014), as redes sociais possuem multiplas
dimensdes como tamanho, densidade, integracao de conexdes, dispersao geografica,

raizes sociais, simetria e homogeneidade entre os membros.
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Em outros termos, as redes sociais se constituem como um conjunto de
relacdes dindamicas de um individuo para com o outro, em um processo flexivel
transformador, modelado pela interacdo afetiva intencional na geracao de objetivos
comuns. (BAKHTIN, 2006). Entretanto, importante reforcar o fato de que as
plataformas digitais de redes sociais tais como Twitter, Instagram, Facebook ou
Youtube, se constituem de maneira completamente diferente do conceito de rede
social atribuida aos primeiros ajuntamentos sociais (SANTOS, 2022).

Essas plataformas buscam reunir o maximo de individuos possivel em suas
redes, com objetivo bem definido de vender publicidades de grandes corporacdes,
como grupos empresariais e instituicdes publicas na obtencédo Unica e exclusivamente
de lucros financeiros. As propagandas sdo direcionadas aos diversos publicos,
mediante os dados cadastrais dos usuarios nas plataformas, permitindo a filtragem de
publico-alvo para as diversas demandas publicitarias (SUMPTER, 2019).

E dentro desse novo contexto social que alguns estudiosos comecaram a
perceber os impactos negativos que as redes sociais podem acarretar na vida dos
individuos. Indubitavelmente as novas tecnologias contribuem muito para o
crescimento e desenvolvimento da sociedade como um todo, porém, 0 Uso excessivo
da internet pode desencadear diversos problemas, tais como 0 mau gerenciamento
do tempo, prejuizos fisico-psicolégicos e conflitos nas atividades diarias ou nos
relacionamentos com amigos e familiares (CRUZ, 2020).

O maior alerta é feito, justamente, em relacdo a dependéncia do mundo virtual,
pois 0 uso continuo do computador e das redes sociais pode estimular, e até
potencializar, transtornos de ansiedade, transtornos obsessivos compulsivos,
distarbios de comportamento, condutas antissociais, depresséao e até suicidio (CRUZ,
2020). Dito isto, importante trazer a baila que, paralelamente ao surgimento da internet
e das redes sociais, na década de 60 também foram os primérdios da abordagem
psicologica conhecida como Terapia Cognitivo Comportamental, idealizada por Aaron
Beck (BECK, 2013).

Beck realizou incontaveis experimentos para validar sua teoria no tratamento
de transtornos de ansiedade e depressdo, que, na época, ainda eram muito
incompreendidos e, apds extensos estudos, concebeu uma psicoterapia estruturada,
de curta duracgéo, voltada para o presente e cujo objetivo precipuo é a modificacéo de
pensamentos e comportamentos disfuncionais, considerados inadequados ou inateis
(BECK, 2013).
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Assim sendo, faz-se necessaria uma analise mais detalhada capaz de
compreender qual a correlacdo entre esses dois pilares, verificando de que modo a
TCC pode contribuir para a redugéo dos possiveis danos em individuos que usam a

internet e as redes sociais de forma descomedida.

METODOLOGIA

N&o h& davidas de que, um dos principais meios para construir conhecimento
a respeito de um determinado assunto, de forma criteriosa e precisa, €, sem duvidas,
a utilizacdo do método cientifico.

Tal qual bem observado por Lozada e Nunes (2019), o método cientifico é a
sequéncia de operacdes realizadas com o intuito de atingir determinado resultado,
através de um modo sistematico e ordenado de pensar e investigar, formando,
portanto, um compilado de procedimentos que levam a verdade cientifica. Partindo-

se desse pressuposto,

[...] o conhecimento cientifico é factual, lida com ocorréncias ou fatos.
Constitui um conhecimento contingente, pois suas proposi¢cdes ou hipoteses
tém sua veracidade ou falsidade conhecida por meio da experimentacao e
nao apenas pela razdo (MARCONI; LAKATOS, 2022, p. 6).

De tal sorte, a escolha adequada da metodologia durante a realizagdo de uma

pesquisa é extremamente relevante para garantir sua confiabilidade. Isto porque,

Método é a forma de proceder ao longo de um caminho. Na ciéncia os
métodos constituem o0s instrumentos basicos que ordenam de inicio o
pensamento em sistemas, tracam de modo ordenado a forma de proceder do
cientista ao longo de um percurso para alcangar um objetivo (FERRARI,
1974, p. 24).

No presente caso, a abordagem metodolégica a ser utilizada sera qualitativa,
uma vez que esse tipo de pesquisa se volta para as caracteristicas do fenbmeno
estudado, enfocando no carater subjetivo do problema. Em outros termos, séo levados
em consideracdo aspectos daquela realidade que nao podem ser medidos ou
guantificados, centrando a compreensdo na explicacdo das dinamicas abordadas.
(LOZADA; NUNES, 2019).

Para alcancar os objetivos propostos, no presente caso, sera utilizada a revisao

narrativa de literatura, que € o processo de busca, analise e descricdo de determinado
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conhecimento a fim de responder uma pergunta especifica por meio de materiais
relevantes ja existentes sobre o tema, tais como, livros, artigos de periédicos, artigos
de jornais, entre outros (TIPOS, 2015).

Ademais, importante salientar que a revisdo narrativa nao utiliza critérios
explicitos e sistematicos para realizar a analise critica da literatura. As estratégias
aplicadas ndo sao consideradas sofisticadas e exaustivas, tendo em vista que os
estudos e a interpretacdo das informacdes estédo sujeitos a subjetividade dos autores,
como é o presente caso (TIPOS, 2015).

As revisdes narrativas nao tem o condao de informar as fontes utilizadas, a
metodologia para busca das referéncias ou os critérios utilizados na avaliacdo e
selecédo dos trabalhos. Busca-se, basicamente, uma analise da literatura publicada
em livros, artigos de revista impressas e/ou eletrénicas na interpretacdo e analise
critica pessoal dos autores (ROTHER, 2007).

Contudo, como critérios basicos de inclusdo para realizacdo desta pesquisa,
buscamos, nas principais bases de dados, tais como Pepsic e Scielo, artigos que
versassem sobre os temas considerados como palavras chave, quais sejam: Internet;
Redes Sociais; Transtornos de Depressdao e Ansiedade; Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC).

Considerando que existem inUmeras producdes cientificas que versam sobre
os referidos temas, optamos por incluir apenas aqueles que faziam uma correlacao
expressa entre os temas, tendo sido excluidos aqueles que os tratavam de forma
isolada. Ademais, também foram incluidos alguns livros de referéncia nos assuntos
indicados para estabelecer a parte conceitual impressa no presente trabalho.

O objetivo precipuo €, entdo, conhecer a producao cientifica disponivel que
verse sobre a evolucéo histérica e o uso exacerbado de redes sociais, delineando os
possiveis impactos causados na salde mental dos individuos, trazendo como um
paralelo a importancia da Terapia Cognitivo Comportamental como método viavel de

intervencao.
DISCUSSAO
Como ja relatado anteriormente, a tecnologia € um dos meios que mais facilitam

a comunicacdo, tendo evidente importancia para o mercado de trabalho e a

socializagéo. Entretanto, o seu uso exacerbado tem trazido aos individuos prejuizos
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de cunho sociais, afetivos e cognitivos (SILVA; SILVA, 2017). E comum observar
nesses usudrios compulsivos de redes, uma grande necessidade de aceitacdo
externa, o que dificulta enormemente a consolidacdo do autoconhecimento e a
construcéo de praticas sociais saudaveis (FREITAS et al, 2021).

Para Ferreira e Amaral (2017) outra mudanca provocada esta relacionada ao
dialogo, que torna o individuo imediatista, onde sentimentos de ansiedade e estresse
sdo emocgOes persistentes, ocultas na sociedade atual. Observa-se mudancas na
percepgao de espacgo e tempo, pois “[...] ao usar o tempo durante o qual estuda ou
dorme para ficar conectado, o estudante se torna suscetivel a mudancas de humor e
a varios transtornos mentais” (MOROMIZATO et al, 2017, p. 502)

Nota-se também que o uso excessivo das redes sociais pode gerar muitos
problemas, como: ma gestao do tempo, deficiéncias fisico-psicoldgicas e conflitos nas
atividades diarias ou no relacionamento com amigos e familiares (MOROMIZATO et
al, 2017). J4 no ambito cognitivo, Silva e Silva afirmam que diversos estudos
demonstram que 0s usuarios regulares da internet tem indices elevados de atividade
nas regides pré-frontais do cérebro, envolvidas na tomada de decisdes e na resolucéo
de problemas. Quando ha o prolongamento dessa exposicdo as redes digitais, a
atividade cerebral € mantida a um nivel tdo superficial que impede a retencao de novas
informacgdes em razao da sobrecarga cognitiva (SILVA; SILVA, 2017).

N&o bastasse isso, importante reiterar que o impacto negativo pode se estender
também aos niveis psicologico e de desenvolvimento social, podendo causar
isolamento, tristeza, depressdo e ansiedade nos individuos que ficam
hiperconectados (CANHAOQ, 2016). No Relatério Mundial de Satde Mental, publicado
pela OMS em 2022 ap6s a maior revisdo desde a virada do século, os dados
demonstram uma piora consideravel na prevaléncia global desses transtornos
mentais, com aumento superior a 25% de casos (ORGANIZACAO, 2022). A OMS
reconhece que a depresséao € a principal causa de incapacidade em todo o mundo e
contribui de forma importante para a carga global de doencas. (ORGANIZACAO,
acesso 30 out. 2022).

A depressao é um dos transtornos mais comuns e se caracteriza pela tristeza
e frustragcdo com atividades que antes eram consideradas prazerosas (ALMEIDA;
BORGES; FISCHER, 2018). O DSM-5 define que uma caracteristica comum dessa
doenca € a presenca de emocdes de tristeza, vazio ou irritabilidade, acompanhadas
de alteracdes fisicas e cognitivas que afetam significativamente a capacidade de
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funcionamento do individuo. Eles diferem em termos de duracao, caracterizados por
eventos distintos com duracéo minima de duas semanas (ASSOCIACAO, 2014).

A doenca pode aparecer em qualquer idade e é mais comum em mulheres e
idosos. As redes sociais isoladamente ndo séo a causa da depresséo, mas podem se
tornar um dos motivos pelos quais pessoas mais suscetiveis a desenvolvam
(ALMEIDA; BORGES; FISCHER, 2018).

A fantasia entre realidade e imaginacao pode envolver algumas complicactes
psicoldgicas, pessoais e sociais, desde o isolamento do mundo real até a dependéncia
do mundo virtual (SANCHES; FORTE, 2019). “O motivo de tantas pessoas
predispostas a doenca estarem nas redes sociais € a necessidade do sentimento de
pertencimento a um grupo, podendo agravar um quadro preexistente” (ALMEIDA;
BORGES; FISCHER, 2018, p.3).

No que tange a ansiedade, como bem se sabe, ela € uma reacdo natural do
organismo e é fundamental para autopreservacédo. Ela funciona como um sinal de
alerta, emitido pelo corpo para que a pessoa se prepare e se preserve de possiveis
ameacas. Esse sinal pode vir junto de sensacdes de coracdo acelerado, tremores, frio
na barriga, sudorese, aperto no peito e falta de ar. Porém, quando ha um excesso
desses sintomas a ansiedade pode se tornar patolégica, fazendo com que as reacdes
sejam dificultadas para enfrentar uma situacao iminente (RAMOS; FURTADO, 2009).

Nesse sentido, importante trazer o conceito previsto no DSM-V:

Os transtornos de ansiedade incluem transtornos que compartilham
caracteristicas de medo e ansiedade excessivos e perturbacdes
comportamentais relacionados. Medo é a resposta emocional a
ameaga iminente real ou percebida, enquanto ansiedade € a
antecipacdo de ameaca futura (ASSOCIACAOQ, 2014, p 189).

Esses sintomas podem acontecer diariamente e perdurar por anos, surgindo
acompanhados de uma preocupacao excessiva que pode englobar varias tarefas da
vida da pessoa. Sintomas como insoOnia, irritabilidade, tensdo musculares,
inquietacdo, falta de ar e problemas gastrointestinais também s&o recorrentes nessas
situagbes (RAMOS; FURTADO, 2009).

O DSM-V também informa que sintomas como esquecimento, dificuldade de
focar em atividades, raiva acompanhada da dificuldade em preservar o autocontrole,

medos e preocupacdes antecipatérios podem ser comuns (ASSOCIACAO, 2014).
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A ansiedade € considerada por alguns estudiosos como um dos males do
século. Esse sentimento surge em excesso produzindo estresse e desconfortos fisicos
e um dos contribuintes para isso séo, sem duvidas, as redes sociais, pois nelas séo
depositados sentimentos de aprovacao quando por exemplo se faz uma publicacéo e
se espera curtidas e comentarios (ALMEIDA; BORGES; FISCHER, 2018).

A este ponto, importante trazer a baila os ensinamentos de Silva e Silva (2017),
que afirmam que, ao passo que a tecnologia facilita nossa vida, também gera uma
pressdo extrema, em termos de imediatismo, com uma ansia pela rapidez da
informacdo provocando ou potencializando estresse e ansiedade nos usuarios.
Segundo Moromizato et al (2017, p. 498) a “adiccéo por internet, dependéncia, uso
patoldgico, vicio ou uso problemético sdo termos utilizados como sinénimos na
literatura para nomear esse uso desadaptativo”.

Assim, diante das andlises realizadas observa-se que, dentre os inUmeros
transtornos existentes, os de ansiedade e depressao estdo entre 0s principais
impactos que podem ser causados pelo o0 uso excessivo de redes sociais. Em razéao

disso estudiosos cunharam um termo denominado de Nomofobia.

A Nomofobia é caracterizada como uma perturbagdo mental da sociedade
virtual e digital atual e esta relacionada a ansiedade, desconforto, nervosismo
ou a angustia produzida pela falta de contato com o computador ou celular.
Na maior parte dos casos é dito que esse mal é um medo doentio de
permanecer distante da tecnologia. (RABELO; ALEXANDRE; RODRIGUES,
2020, p.2)

Nota-se também uma ligacdo entre nomofobia e baixa capacidade de
aprendizagem, pois poucos professores recebem a atencéo plena dos alunos em sala
de aula, quando estes estdo conectados, tornando a produtividade na educacéao fraca.
(RABELO; ALEXANDRE; RODRIGUES, 2020)

Para Barros; Carmo e Silva, (2012) as redes sociais realmente tém o poder de
mudar o comportamento de nossa sociedade influenciando rapidamente a opiniao
publica através do compartilhamento muito rapido de informacgdes, causando uma
verdadeira revolucdo. Entretanto, “para uma pessoa que tem ansiedade, pode
desencadear um sentimento de medo da desaprovagéo dos outros, sendo muito mais
presente naqueles que também apresentam uma baixa autoestima” (ALMEIDA;
BORGES; FISCHER, 2018, p 04).
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Os transtornos de depresséo e ansiedade sdo transtornos psiquiatricos comuns
e podem causar disfungdo e sofrimento consideraveis, e a terapia cognitivo-
comportamental pode auxiliar a eliminar ou mudar pensamentos que podem piorar 0s
sintomas, a0 mesmo tempo em que visa individuos que enfrentam situacfes de
evitacdo (RAMOS; FURTADO, 2009). Dito isto, importante compreender, de que
forma a Terapia Cognitivo Comportamental pode ser usada como instrumento viavel
para intervengao e tratamento nos casos de adiccdo em redes sociais.

Como bem se sabe, a Terapia Cognitivo Comportamental, também conhecida
como TCC, é um método clinico de intervencéo psicologica revolucionario, criado no
final dos anos 60 pelo médico psiquiatra e psicanalista Aaron Beck. Beck realizou
ensaios epistemoldgicos que forneceram uma nova OGtica para o tratamento do
transtorno de depressédo, esquivando-se do modelo farmacologico, até entdo
predominante, e do conceito psicanalitico de que os individuos com depresséo
possuem a necessidade de sofrer (BECK, 2013).

O método consiste em levantar hipéteses sobre cognicdes distorcidas e aplicar
uma psicoterapia de curta duracdo, centrada no “aqui e agora”, ou seja, no momento
atual vivido pelo individuo, apontando solucdes de problemas e desencadeando
modifica¢cdes dos pensamentos e comportamentos disfuncionais (BECK, 2013). Esse
modelo de tratamento desenvolvido e defendido por Aaron Beck (1921-2021),
compreende um processo de intervencgdes realizado especificamente nas cognicdes
de cada individuo que possui uma série crencas e padrbes de comportamentos
(BECK, 2013).

Segundo Beck, os transtornos psicolégicos possuem padrdes comuns,
desencadeados por pensamentos e crencas disfuncionais que possuem a capacidade
de influenciar nossas emocdes e comportamentos e sugestionar nosso humor,
impactando diretamente e severamente na qualidade de vida do sujeito. Ja o modelo
cognitivo de tratamento, consiste exatamente em monitorar, avaliar, examinar e
guestionar esses pensamentos, crencas sobre si préprio, seu mundo e as outras
pessoas, gerando transformagfes duradouras através das modificacdes de crencas
disfuncionais (BECK, 2013).

A utilizacdo e aplicacdo da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) como
método clinico de intervencdo psicologica tem sido alvo de interesse por diversas
frente do conhecimento cientifico. Consequentemente, diversas pesquisas vém sendo

realizadas ao longo do tempo que corroboram e atestam sua eficiéncia no tratamento
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de individuos com diferentes transtornos psiquiatricos, depresséao, ideacdo suicida,
transtorno de ansiedade, fobias, sindrome do péanico, transtorno de personalidade,
fazendo uso ou ndo de medicamentos e se mostrando positivo na diminuicdo dos
sintomas que os acometem (KNAPP; BECK, 2008).

Conforme Aaron Beck afirma, o sucesso da TCC, comeca antes de tudo, em
estabelecer um excelente rapport com o paciente, o acolhendo em suas dificuldades
sem julgamento de valores, com intuito de estabelecer o que ele denomina como
“Empirismo colaborativo”, que visa criar uma alianga e confianga de trabalho focando
diretamente nos problemas para soluciona-los (BECK, 1987).

Vale ressaltar, que o tratamento se desenvolve em um processo de
transferéncia e contratransferéncia, terapeuta e paciente, visando identificarcognicdes
distorcidas cristalizadas ao longo da vida, alterando, modificando e atualizando
conforme evolucdo do tratamento ou sempre que se achar necessario. Conforme
afirma Aaron Beck, mudancas cognitivas geram alteragbes no comportamento
reciprocamente.

Judith Beck sustenta que o modelo cognitivo proporciona ao paciente técnicas
gue o ajudardo avaliar e a monitorar seus pensamentos automaticos distorcidos,
estabelecidos e reforcados em situacgdes vividas no cotidiano, concebendo maneiras
e possibilidades de soluciona-los (BECK, 2014).

Em que pese a dependéncia de internet ainda seja um conceito recente, a fim
de compreender melhor esse distarbio, alguns modelos tedricos foram adaptados de
outros transtornos mentais que também apresentam sintomas de dependéncia,
impulsividade e compulsdo, de modo que, seja bastante compreensivel inferir que
este modelo também possa ser efetivamente adaptado para os casos de adic¢cdo em
internet e redes sociais (PUJOL et al, 2009).

CONSIDERACOES FINAIS

Apés extensa analise, é possivel denotar que o presente excerto alcangou 0s
objetivos propostos ao compreender que, ainda que haja diversos estudos abordando
e comentando sobre os possiveis impactos do uso excessivo da internet e das redes
sociais na saude mental, ndo existem dados conclusivos a respeito, abrindo-se,
portanto, um vasto campo de pesquisas posteriores. Contudo, mesmo que nao esteja

mensurada a correlacdo efetiva entre esses dois polos, as informacgdes coletadas em
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diversas pesquisas nos fazem crer que o uso exacerbado de internet e redes sociais
€ sim capaz de trazer prejuizos sociais, afetivos e cognitivos aos usuarios.

Prejuizos estes que, conforme demonstrado, podem ter na Terapia Cognitivo
Comportamental um grande aliado para intervencdo e tratamento, vez que, em
transtornos correlatos, essa abordagem obteve resultados eficazes e definitivos. A
partir deste ponto, é essencial entender e explorar o tema de forma minuciosa, pois,
na sociedade atual observa-se, cada vez mais, a hiperconectividade dos individuos,
sendo relevante delinear e descrever mais precisamente, e com base em
levantamento de dados, quais s&o os transtornos e sintomas mais recorrentes e como
eles refletem efetivamente na salde mental dos individuos. A parte a isso, também é
necessario correlacionar o uso da Terapia Cognitivo Comportamental, comprovando,
ou nao, a eficiéncia de seu uso. Convém, portanto, tracar perspectivas futuras, que
podem fazer nascer alguma proposta de solucdo para este extenso debate, ou que

acarretem projecdes dos contextos ainda nao vislumbrados.
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