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RESUMO

O presente estudo aborda o crescente problema do uso dependente de redes
sociais entre adolescentes e explora estratégias contemporaneas de intervencao
para mitigar seus impactos. Sendo assim, investiga a dependéncia de redes sociais
entre adolescentes e suas implicacdes psicologicas, propondo estratégias de
intervencéo eficazes. A pesquisa exploratoria adota uma andlise qualitativa de vinte
e trés fontes académicas, destacando a aplicacdo de terapias como a Cognitivo-
Comportamental e praticas de mindfulness. O artigo justifica-se pela relevancia de
compreender os impactos psicolégicos e desenvolver métodos que promovam um
uso saudavel das redes sociais, visando melhorar o bem-estar mental dos jovens e
educar sobre os riscos associados ao uso digital excessivo.

Palavras — chave: Dependéncia de Redes sociais. Adolescentes. Saude mental.
Técnicas em Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

ABSTRACT

The present study addresses the growing problem of dependent use of social
networks among adolescents and explores contemporary intervention strategies to
mitigate its impacts. Therefore, it investigates the dependence on social networks
among adolescents and its psychological implications, proposing effective
intervention strategies. The exploratory research is based on a qualitative analysis of
twenty-three academic sources, highlighting the application of therapies such as
Cognitive-Behavioral and mindfulness practices. The article is justified by the
relevance of understanding the psychological impacts and developing methods that
promote a healthy use of social networks, aiming to improve the mental well-being of
young people and educate about the risks associated with excessive digital use.

Keywords: Internet addiction. Social media. Adolescents. Mental health. Techniques
in Cognitive Behavioral Therapy (CBT).
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1 INTRODUCAO

Na era digital contemporéanea, as redes sociais se tornaram um componente
central na vida cotidiana, especialmente para os adolescentes. Essas plataformas
digitais oferecem meios para comunicacao, socializacdo e expressao pessoal. No
entanto, o aumento significativo no seu uso trouxe consigo desafios psicossociais
complexos. A capacidade de permanecer constantemente conectado pode levar a
uma dependéncia das redes sociais, caracterizado por comportamentos compulsivos
gue podem afetar adversamente a salde mental dos jovens.

Estudos recentes realizados pela Kids Online Brasil, acerca da Tecnologias de
Informacdo e Comunicacao (TIC), coordenado pelo Centro Regional de Estudos
para o Desenvolvimento da Sociedade da Informacgéo (Cetic.br), indicam que uma
grande proporcao dos brasileiros, especialmente aqueles entre 9 e 17 anos, estédo
ativamente engajados em multiplas plataformas de redes sociais, com dados
apontando que até 93% dos jovens no Brasil estdo online, e a maioria deles navega
em redes sociais regularmente (Cetic.br, 2022). Esta interacdo intensiva tem sido
associada a diversas consequéncias negativas, incluindo sintomas de ansiedade,
depressao e outros relacionados ao uso excessivo de tecnologia digital.

A relevancia deste estudo reside na necessidade emergente de entender
melhor os impactos psicologicos das redes sociais nos adolescentes. Durante esta
fase critica de desenvolvimento psicolégico e social, a dependéncia das redes
sociais pode ter implicacBes duradouras na sua saude mental e bem-estar. Portanto,
explorar métodos eficazes para reduzir esses riscos € crucial para promover uma
juventude saudavel e resiliente. Além disso, esta revisdo visa contribuir para o
desenvolvimento de intervencBes psicolégicas e programas educacionais que
possam ser implementados para educar tanto 0s jovens quanto seus responsaveis
sobre os riscos e beneficios do uso das redes sociais, enfatizando a importancia de
uma abordagem equilibrada e informada.

Com base nas consideracdes expostas, questiona-se: “De que forma
abordagens contemporaneas de intervenc¢ao auxiliam adolescentes na dependéncia
de redes sociais?”. O objetivo geral do presente artigo foi de compreender como as
diversas intervengBes auxiliam na probleméatica da dependéncia de redes por
adolescentes. Os objetivos especificos sdo: 1) Discutir a adolescéncia e o

desenvolvimento cerebral; 2) Apresentar a dependéncia de redes sociais e suas



implicacbes; e 3) Apontar as estratégias de intervencdo voltado a abordagens
contemporaneas.

O presente estudo foi estruturado em seis secdes. Na secéo de introducao,
apresenta a contextualizagcdo do tema, seguido da epidemiologia e justificativa da
pesquisa. Na secdo metodoldgica, sera descrito todo o percurso para alcancar 0s
objetivos propostos. Na secao de revisdo bibliografica, apresenta-se o0 embasamento
tedrico sobre a temética eleita que foi apresentado. Na secdo de andlise e
discussdo, discute-se analise e o0s resultados encontrados. Na secdo de
consideracoes finais, apresenta-se as consideracdes da pesquisa, apresentando
implicacBes praticas e tedricas para a pratica psicologica e futuras pesquisas. Por
fim, na secdo de referéncias, mostra-se os referenciais utilizados para embasar o

presente estudo.



2 METODO

Este estudo configura-se como uma pesquisa bibliografica pois foi
desenvolvida a partir de material j& elaborado, constituido principalmente de livros e
artigos cientificos. Sendo assim, a natureza exploratdria desta pesquisa permite um
planejamento flexivel, facilitando a investigacdo de diversos aspectos relacionados
ao fendmeno estudado, neste caso, o0 uso dependente de redes sociais por
adolescentes e abordagens contemporaneas de intervencgao (Gil, 2002).

Com isso, este artigo caracteriza-se pela compreensdo de dados e leituras a
partir do tema proposto, fornecendo informagdes qualitativas, visto a necessidade de
compreender tanto a problematica do uso dependente das redes sociais por
adolescentes, quanto as abordagens contemporaneas de intervencdo que podem
ser utilizadas para ajudar este adolescente.

Para compor este presente trabalho, foram selecionados vinte e trés (23)
materiais de acordo com o objetivo do tema referido. Os critérios de inclusdo usados
foram: estudos publicados em portugués e inglés, priorizando recorte temporal dos
tltimos 10 anos, analisando atentamente a titulos, palavras — chave e resumos que
seriam utilizados seguindo os critérios adotados. Diante disso, realizou-se uma
leitura exploratéria de cunho analitico, interpretativo e seletivo de artigos, livros e
revistas do tema proposto.

Esta pesquisa dispds de dados coletados no periodo entre fevereiro e maio
de 2024. Dessa forma, foi fundamentada através de artigos cientificos e revistas da
area de psicologia e medicina, sendo publicados por pelo menos nos ultimos 10
anos, em portugués ou inglés. Foram acessados portais periddicos no Scientific
Electronic Library Online (scielo), periédicos de revistas de universidades brasileiras,
Periddicos Eletronicos em Psicologia (Pepsic) e livros relacionados ao tema,
buscando palavras — chave como, dependéncia de internet, redes sociais,

adolescentes, saude mental, técnicas em Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).



3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Adolescéncia e desenvolvimento cerebral

A adolescéncia € determinada como a fase complexa que marca e reflete a
transicdo da infancia para a vida adulta, em que o adolescente estd ativamente
construindo sua identidade (Santos, Andrade e Bueno, 2015; Papalia e Feldman,
2013). Nao ha um consenso relacionado a definicdo da faixa etaria deste grupo. Se
para de Papalia e Feldman (2013) o periodo da adolescéncia compreende as idades
entre 11 e 19 ou 20 anos, o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) considera o
periodo que vai dos 12 aos 18 anos de idade (Brasil, 1990), e a Organizacdo
Mundial de Saude (OMS) destaca que adolescéncia € o periodo dos 10 aos 19 anos
(OMS, 2023).

O conceito de adolescéncia € uma construcado social, considerando que a
forma como esta fase é compreendida e vivenciada € moldada pela sociedade. Além
disto, o contexto social influencia profundamente o desenvolvimento cognitivo,
emocional e comportamental neste periodo. A adolescéncia proporciona chances
nao apenas de crescimento fisico, mas também de desenvolvimento em
competéncias cognitivas e sociais, autonomia, autoestima e intimidade (Papalia e
Feldman, 2013).

No que diz respeito a aspectos neurobioldgicos, durante a puberdade ha uma
série de alteracdes fisicas drasticas, que resultam da producéo de varios horménios.
Segundo Santos, Andrade e Bueno (2015) na puberdade, ocorre o desenvolvimento
hormonal e reprodutivo, junto com o crescimento e desenvolvimento de
caracteristicas sexuais secundarias, regulados pelas estruturas hipotalamicas que
estimulam a liberacdo dos horménios ovariano e testicular (estrdgeno, progesterona
e testosterona), determinando as caracteristicas sexuais de cada género.

Outra importante mudancga envolve uma enorme reorganizacao estrutural do
encéfalo. Enquanto as regides subcorticais amadurecem mais precocemente, as
regides pré-frontais ainda estdo em um processo de desenvolvimento (Casey, 2015).
Essas areas estdo intimamente ligadas a execugdo de comportamentos complexos
e ao pensamento racional, incluindo habilidades como iniciar acdes, planejar e
prever solugbes para problemas, antecipar consequéncias e controlar impulsos,

entre outros (Lezak et al., 2012). Além disto, o sistema dopaminérgico, envolvido na



regulacao cognitiva, afetiva e motivacional, € altamente modelavel nesta fase. Essa
vulnerabilidade torna o adolescente mais sensivel a recompensas externas,
gratificacdo imediata e comportamentos de risco, como sexo desprotegido,
tentativas de suicidio e acidentes automobilisticos (Casey, 2015).

Nota-se uma vulnerabilidade particular aos riscos entre 14 e 17 anos, devido
a intensa busca por novas sensacdes e ao desenvolvimento ainda incompleto da
capacidade de autorregulacdo. Em suma, a ligacdo entre os comportamentos de
riscos e o fator de recompensa resulta em um aumento da atividade dopaminérgica
e um controle insuficiente das regides pré-frontais sobre as subcorticais, resultando
em uma maior predisposi¢éo a situagdes de riscos e maior influéncia do ambiente
social (Santos, Andrade e Bueno, 2015).

Papalia e Feldman (2013) complementam apontando que, comparado as
criancas, 0s adolescentes comecam a apresentar padroes cerebrais mais
semelhantes aos dos adultos, sugerindo uma evolugcdo na capacidade de tomar
decisdes mais razoaveis. No entanto, fica evidente que devido o desenvolvimento
cerebral ainda incompleto, os jovens podem ser mais influenciados pelos
sentimentos do que pela razéo, explicando escolhas imprudentes, como o abuso de
substancias e sexo inseguro.

Em conformidade com os autores supracitados, Steinberg (2007) sugere que
0 comportamento de risco dos adolescentes resulta da interacdo entre duas redes
cerebrais: uma ligada a estimulos sociais e emocionais, como a influéncia dos pares,
e outra relacionada ao controle cognitivo. A primeira rede se torna mais ativa na
puberdade, enquanto a segunda amadurece gradualmente até a idade adulta. Isso
pode explicar as explosdes emocionais e o comportamento de risco dos
adolescentes, especialmente quando ocorrem em grupos. Apesar dos desafios
mencionados, € importante reconhecer que a modulacdo do sistema de recompensa
e o ambiente social podem ser fontes de motivacdo, apoio e oportunidades de
crescimento, contribuindo para o desenvolvimento saudavel dos adolescentes.

Outra mudanca neurobiolégica de extrema relevancia que ocorre ha
adolescéncia é a mudanca no padrdo de sono. Sabe-se que o sono adequado é
crucial para a saude e o desempenho escolar dos adolescentes. Entretanto, os
adolescentes geralmente tém o habito de dormir mais tarde, embora ainda precisem
acordar cedo devido a rotina escolar. Observa-se que a duragdo do sono dos

adolescentes estad diminuindo, o que pode ser atribuido ao aumento do uso da



internet e das midias sociais, bem como ao inicio mais precoce das aulas (Ming et
al., 2011; Cain e Gradisar, 2010). Esses fatores contribuem para uma reducéo na
gualidade do sono entre os adolescentes.

Neste contexto, o habito de dormir e acordar tarde pode contribuir para a
insbnia, um problema que frequentemente comega no final da infancia ou na
adolescéncia, a falta de sono que reduz a motivacao e levar a irritabilidade, afetando
a concentracéo e o desempenho académico, problemas de saude fisica, como dores
de cabeca, problemas de salude mental e comportamentos nao saudaveis. Identificar
hébitos disfuncionais que podem agravar o atraso no ciclo de sono e a privacado
cronica de sono entre os adolescentes é fundamental. Especialmente porque,
durante a puberdade, eles tendem a preferir dormir e acordar tarde, o que pode
estar relacionado ao atraso na liberacdo de melatonina (indicador de quando o
cérebro esta pronto para dormir) nessa fase (Ming et al., 2011).

Santos, Andrade e Bueno (2015) destacam que a era digital tem impactado
profundamente a forma como as criancas pensam, aprendem, interagem e
interpretam informacdes, devido ao rapido avanco tecnoldgico. Embora represente
uma nova forma de inclusdo social e uma ferramenta poderosa para expressao
pessoal e educacional, a utilizacdo da internet também traz consigo riscos, como a
dependéncia de jogos e da propria internet, reducdo das interacdes sociais e um
estilo de vida sedentario. Portanto, € essencial refletir sobre como a internet
influencia o comportamento dos adolescentes, podendo alterar seus habitos, estilo
de vida e até mesmo modificar redes neurais durante periodos sensiveis de

desenvolvimento.

3.2 Dependéncia de redes sociais e suas implicacdes

As redes sociais sdo ferramentas importantes para a comunicacdo entre 0s
jovens, considerando a facilidade de interacdo mais rapida com o outro. Podemos
compreender as redes sociais como “um espacgo onde se encontram um conjunto de
individuos interligados e que permitem aos seus utilizadores experimentarem
identidades e estabelecer novas relagdes com outras pessoas” (Teixeira, 2016,
p.26). Conforme Pinto (2022), as redes sociais sao caracterizadas como espacos
virtuais nos quais os individuos podem criar um perfil pessoal, que pode variar em

sua visibilidade, podendo ser publico ou mais restrito, como é o caso do Facebook



ou Instagram. Nestas plataformas, os usuarios tém a capacidade de construir e
gerenciar uma lista de contatos, além de visualizar as conexdes estabelecidas por
outros usuarios.

De acordo com andlise de dados do Centro Regional de Estudos para o
Desenvolvimento da Sociedade da Informacao (Cetic.br), 93% do publico jovem no
Brasil esta online, com 78% navegando em redes sociais. Contudo, somente 38%
desses usuarios postam seu préprio conteudo, refletindo uma abordagem cuidadosa
ao uso dessas plataformas, as quais, por norma, restringem o cadastro a individuos
com mais de 13 anos. WhatsApp e Instagram sao preferidos para perfis, mas o
TikTok é a rede mais popular, escolhida por 34% dos jovens (Cetic.br, 2022).

Diante deste cenario, se faz necessario a distingdo entre uso excessivo e
dependéncia de redes sociais para compreender a natureza do problema. O uso
excessivo refere-se a quantidade de tempo desproporcional gasto nessas
plataformas, o que pode afetar negativamente outras areas da vida do individuo. Ja
a dependéncia, € caracterizada por um padrdo de comportamento de uso
compulsivo, dificuldade em controlar esse uso, e persisténcia no uso apesar das
consequéncias adversas (American Psychiatric Association- APA, 2024).

Atualmente, os principais manuais de diagnostico: Manual diagndstico e
estatistico de transtornos mentais, texto revisado (DSM-V-TR) (APA, 2024) e a
Classificacdo Internacional de Doencas (CID-11) (OMS, 2018) ndo apresentam um
diagnostico especifico para a dependéncia de redes sociais, termo frequentemente
estd associado ao Transtorno de Uso de Internet (TUI). O DSM-5-TR inclui o
Disturbio de Jogo no capitulo de Transtornos Nao Relacionados a Substancias.
Devido ao aumento dos estudos e evidéncias, comportamentos como 0s jogos de
azar tém sido associados a ativacdo do sistema de recompensa do cérebro,
produzindo efeitos similares aos das drogas de abuso. A dependéncia de internet
nao é reconhecida nesta edi¢cdo como transtorno. No entanto, em seus apéndices de
Condicdes para Estudos Posteriores, consta o Transtorno de Jogo através da
Internet. Dessa forma, a dependéncia de internet se caracteriza, basicamente, pela
incapacidade de controlar o préprio uso da internet, resultando em sofrimento e
prejuizos significativos em diversas areas da vida do individuo (Santos, 2017; APA,
2024).

Como as demais adicdes, a dependéncia de redes sociais pode ser definida

pela compulsdo constante de abusar de determinadas substancias ou atividades que



proporcionam prazer, mesmo diante das consequéncias adversas gue iSSO possa
causar, sejam elas fisicas, financeiras, sociais ou psicologicas. Embora diversas, um
fator em comum entre as adi¢cbes (seja comportamentais ou associadas ao uso de
substancias) é que geram o aumento da dopamina (DA) na regido do nuacleo
accumbens (NAc) (DI CHIARA, 2007).

O aumento da dopamina provocado pelo uso inicial de redes sociais esta
relacionado principalmente aos seus efeitos reforcadores positivos (ou
recompensadores). Assim, a dopamina tem um papel impar na motivacao do uso e
expectativa do prazer associado a recompensas (EVERITT; ROBBINS, 2005). Em
casos de dependéncia, ha uma incapacidade de controlar o uso. Embora
inicialmente visando o prazer (refor¢o positivo), posteriormente motivado em grande
parte pela necessidade de reduzir ou eliminar a ansiedade causada pela sua
auséncia (reforco negativo),! que constitui um comportamento obsessivo (Greenfield,
2011; Jesen, 2016; Young; Yue; Liying, 2011).

Para melhor entendimento, explicaremos a seguir o ciclo da dependéncia de
internet. O uso da internet por jovens comega com uma experiéncia euforica que
traz felicidade e satisfacéo, levando ao uso continuo para prolongar essa sensacao.
Com o tempo, a euforia se transforma em habito, estabelecendo a dependéncia. O
jovem entdo entra na fase de tolerancia, onde precisa aumentar o uso da internet
para obter a mesma sensacao de prazer. Quando o uso € interrompido, surgem
sintomas de abstinéncia como irritabilidade e insbnia. Enfrentando frustracdes
externas, o jovem adota comportamentos passivos ou agressivos. Por fim, o impulso
primitivo de buscar prazer para evitar a dor mantém o jovem preso em um ciclo de
dependéncia (Young; Yue; Liying, 2011).

Apesar dos aspectos positivos, como a promoc¢ao da socializacdo e do apoio
entre pares, a dependéncia das redes sociais por adolescentes tem sido associada a
uma variedade de consequéncias negativas. Problemas de saude mental, como
transtornos de ansiedade e depressdo, tém sido correlacionados ao uso dessas
plataformas (Twenge e Campbell, 2018). Alguns estudos demonstram que o uso de

redes sociais causa transtornos mentais nos adolescentes. A Organizacdo Mundial

1 A definicdo classica de reforco o caracteriza como uma consequéncia que aumenta a
probabilidade de o comportamento ser repetido futuramente. O positivo consiste em acrescentar um
estimulo agradavel apos determinado comportamento e 0 negativo consiste na retirada (ou evitacao)
de um estimulo aversivo\desagradavel apds um comportamento (Skinner, 1989).



da Saude (OMS) aponta que se estima 3,6% dos adolescentes de 10 a 14 anos e
4,6% dos de 15 a 19 anos sofram de transtorno de ansiedade. Além disso, 1,1% dos
adolescentes de 10 a 14 anos e 2,8% dos de 15 a 19 anos sofrem de depressao,
apresentando sintomas como mudancas rapidas e inesperadas no humor (OMS,
2023).

Ainda, Andrade et al. (2022) e outros autores selecionados para o estudo
verificaram que o Brasil é o terceiro pais com a maior quantidade de tempo gasto
diariamente na internet, com uma prevaléncia entre 21% e 62%. O estudo mostrou
gue jovens estudantes passam mais de 6 horas por dia conectados a internet,
reforcando a ideia de que eles usam as redes para suprir suas necessidades. Além
disso, a exposicdo prolongada a redes sociais pode levar a sobrecarga de
informacdes e conteudos irreais de beleza e sucesso podendo assim contribuir para
a baixa autoestima e insatisfagéo corporal entre os jovens (Diniz, 2023).

O uso das redes sociais pode se tornar um ciclo vicioso, visto que a busca por
validacdo social e o medo de ficar de fora contribuem para um aumento do uso
dependente. Abreu et al. (2013) salienta que essa busca pode intensificar os
sentimentos de isolamento e ansiedade (medo ou preocupacao excessiva a respeito
do futuro), em vez de alivia-los. Em complemento, a pesquisa de Primack et al.
(2017) destaca que o engajamento intenso em multiplas plataformas de midia social
esta significativamente relacionado a niveis mais altos de isolamento social, um fator
de risco para transtornos de ansiedade e depressdo. Este achado sublinha a
importancia de abordar a dependéncia das redes sociais como uma questao
complexa, onde os sintomas de ansiedade e isolamento se interligam. Por tanto,
para combater a dependéncia digital, € vital estabelecer limites saudaveis de uso

das redes sociais.

3.3 Estratégias de intervencédo do uso dependente de redes sociais

As estratégias para lidar com o uso dependente de redes sociais por
adolescentes torna-se uma area em crescimento dentro da psicologia. A Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) apresenta-se como uma estratégia eficaz no
tratamento do uso dependente de redes sociais em adolescentes, por meio da
identificacdo e modificacdo de pensamentos disfuncionais que podem levar a

dependéncia. No estudo realizado, destacamos dentro da literatura alguns meios de



intervencédo, sendo eles: TCC, programas de prevencao e promog¢ao, mindfulness e
educagéo digital.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) desenvolvida por Aaron Beck,
busca reestruturar as cogni¢cdes sobre as emoc¢des e comportamentos, visto que a
forma como interpretamos as situacdes € o que nos afeta, e ndo a situacdo em si.
Dessa forma, utiliza-se o modelo cognitivo partindo do principio de que os
pensamentos influenciam diretamente 0s sentimentos e comportamentos,
entendendo que “quando as pessoas aprendem a avaliar seu pensamento de forma
mais realista e adaptativa, elas experimentam um decréscimo na emocao negativa e
no comportamento mal adaptativo” (Beck, 2013, p.4).

Sendo assim, a TCC tem a capacidade de auxiliar individuos a identificar,
desafiar e modificar pensamentos e crencas disfuncionais que contribuem para
comportamentos compulsivos. No contexto do uso dependente de redes sociais por
adolescentes, denota-se que uma intervencdo estruturada visando o
reconhecimento, além de salientar a importancia da identificacdo de crencas
nucleares e esquemas disfuncionais, que sdo as estruturas subjacentes aos
pensamentos automaticos e comportamentos compulsivos serdo mais eficazes.
Essas crencas podem estar relacionadas a padrbes de pensamento disfuncionais,
como: comparacdo social negativa; medo de exclusdo social; desenvolvimento de
dependéncia; uma autoimagem negativa; a necessidade de aprovacao social ou ao
medo de ficar fora dos grupos, dentre outros.

Os adolescentes podem comparar constantemente suas vidas com as
representacdes idealizadas de outras pessoas nas redes sociais, por exemplo,
influenciadores digitais, levando a sentimentos de inadequacéo ou baixa autoestima.
Em 1954, Leon Festinger desenvolveu a Teoria da Comparacdo Social, que sugere
gue as pessoas recorrem a comparacdo com os outros quando confrontadas com
guestdes sobre caracteristicas, capacidades e conquistas. Esses guestionamentos
sd0 naturais para os seres humanos, pois buscam informacdes externas para
entender a si mesmos e o0 mundo ao seu redor. Assim, as informacdes obtidas séo
assimiladas pelo individuo e podem afetar suas percepcdes, experiéncias e acdes
(Carvalho; Freitas; Ferreira, 2016). Uma técnica central da TCC refere-se a
reestruturacdo cognitiva, onde os terapeutas trabalham com os adolescentes para

desenvolver uma percepcdo mais realista e saudavel de si mesmos e de sua



interacdo com as redes sociais, promovendo, assim, mudancas comportamentais
duradouras.

Salienta-se que a abordagem da TCC ndo se limita apenas a identificacdo e
modificacdo de pensamentos disfuncionais, mas também envolve o desenvolvimento
de estratégias comportamentais que os adolescentes podem usar para gerenciar o
tempo gasto em redes sociais de maneira mais eficaz, encorajando atividades fora
do ambiente virtual que promovam satisfacdo e bem-estar. Segundo o DSM-V-TR,
individuos com transtorno de jogo, que pode levar a dependéncia de internet,
frequentemente apresentam distorcbes no pensamento, como negacéao,
supersticdes, senso de poder e controle sobre o resultado de eventos aleatdrios,
além de excesso de confianca (APA, 2022). Sendo assim, Beck (2013) ressalta a
importancia de um plano terapéutico colaborativo, onde terapeuta e adolescente
trabalham juntos para estabelecer metas realistas e alcancaveis, contribuindo para
uma mudancga significativa no uso das redes sociais, e ensina o jovem a identificar
essas distor¢cdes, ganhando distanciamento dos seus pensamentos, e comecando a
avaliar se realmente o pensamento € verdade ou néo.

De acordo com Young, Yue, Living (2011), as dependéncias implicam a
incapacidade de parar de fazer ou usar algo, mesmo que isso cause diversos tipos
de danos, como ao corpo, as relacdes pessoais, ao bem-estar espiritual, a saude
mental e as financas. A pessoa sente que precisa do objeto da dependéncia
relacionado a internet para se sentir feliz. No caso da dependéncia de internet, 0s
sintomas incluem obsessao pela internet, mudancas de humor, estresse, mentir
sobre o tempo gasto online, confltos com outras pessoas e recaidas nho
comportamento vicioso. Esses sintomas sdo semelhantes aos de outros tipos de
dependéncia (Alves, 2014). O desenvolvimento desse vicio envolve pensamentos
constantes sobre a necessidade de estar online, o que, ao verificar notificacdes e
atualizacdes frequentemente, pode levar a um ciclo vicioso de uso compulsivo das
redes sociais.

Dessa forma, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) refere-se a uma
abordagem eficaz e que sendo adaptada a determinada demanda pode tratar o uso
dependente de redes sociais em adolescentes, focando na identificacdo e
reestruturacdo de pensamentos disfuncionais para melhorar a autoestima e aliviar

sentimentos de inadequacdo. Além disso, promove o desenvolvimento de



habilidades sociais e assertividade, ajudando na gestdo do tempo, e incentiva
atividades que reduzem a dependéncia das redes sociais.

Uma outra estratégia refere-se mindfulness, também conhecido como atengéo
plena, caracterizado pela habilidade de permanecer conscientemente atento ao
momento presente, sem emitir julgamentos, conforme descrito por Kabat-Zinn
(2017). Trata-se de uma técnica de meditacdo que promove a observacao atenta
das sensacbes, pensamentos e emocfes, sem tentativas de modifica-las. Uma
meta-analise conduzida por Dhir et al. (2018) revelou que intervencdes baseadas em
mindfulness podem reduzir significativamente o uso excessivo das redes sociais, ao
melhorar a regulagdo emocional e reduzir a necessidade de gratificagao instantanea.
Essa intervengdo possibilita a reconexdo com o corpo, mente e experiéncias,
auxiliando na vivéncia mais plena e consciente do cotidiano.

Nesse contexto, a atencdo plena pode ser particularmente benéfica para
jovens, ajudando-os a desenvolver uma maior consciéncia sobre suas reacfes e
comportamentos ao interagir nas redes sociais. Ao adotar a pratica de mindfulness,
os adolescentes sdo encorajados a notar suas emocgdes e impulsos sem responder
de maneira automatica, o que contribui para a reducdo do uso compulsivo e
promove uma compreensdo mais profunda sobre o impacto das redes sociais em
seu bem-estar emocional e social (Kabat-Zinn, 2017).

Adicionalmente, na terapia cognitivo-comportamental (TCC), mindfulness
auxilia os pacientes a identificar e alterar padrdes de pensamentos negativos ou
automaticos, fomentando uma melhor regulacdo emocional e respostas mais
adaptativas as diversas situacfes. Oliveira (2023) argumenta que adaptar esses
principios para incluir o uso consciente de tecnologias pode capacitar os jovens a
desenvolver uma relacdo mais saudavel com as redes sociais. A integracdo de
mindfulness a TCC para tratar o uso excessivo das redes sociais implica em ensinar
os individuos a se manterem atentos ao momento presente, a reconhecer padrbes
de uso prejudiciais e a desenvolver uma resposta mais reflexiva, em vez de reativa,
aos impulsos de utilizacdo constante dessas plataformas. E importante destacar que
essas praticas ndo apenas minimizam 0 uso excessivo, mas também promovem o
bem-estar geral e a saude mental dos adolescentes em relagdo ao uso
descontrolado das redes sociais.

Uma outra estratégia que foi discutida por Paschoal e Prado (2023), refere-se

a prevencado por meio da educacdo apresentando uma abordagem que valoriza o



desenvolvimento emocional e psicolégico, essencial para auxiliar adolescentes a
compreender e reduzir 0s riscos associados ao uso excessivo de redes sociais. Esta
modalidade educativa enfatiza o desenvolvimento de resiliéncia, habilidades sociais
e emocionais, além de promover uma compreensdo aprofundada das
consequéncias das acdes online. Na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
conforme delineado por Beck, tais aspectos preventivos sdo integrados as sessoes
terapéuticas, que visam o ensino de habilidades de enfrentamento para lidar com o
estresse e a ansiedade provenientes da interacédo nas redes sociais.

Além disso, programas de prevencdo e promocao da salde mental sdo
fundamentais. Intervencdes focadas na promocédo de habilidades sociais e na
construcdo de uma autoimagem positiva fora das redes sociais podem ser
particularmente (teis. De acordo com Kuss e Griffiths (2017), programas
educacionais que incluem o ensino sobre os efeitos negativos do uso excessivo das
redes sociais e estratégias para gerencia-lo podem empoderar os adolescentes para
fazer escolhas mais saudaveis.

Finalmente, a importancia da participacdo da familia ndo pode ser
subestimada. A inclusédo de pais e responsaveis pode fortalecer as estratégias de
coping e oferecer suporte adicional aos adolescentes. Conforme indicado por Green
et al. (2007), a comunicacdo aberta sobre o uso das redes sociais e 0
estabelecimento de regras claras em casa sdo essenciais para um ambiente digital
saudavel. Diante disso, a educacao digital, portanto, deve equipar os adolescentes
com competéncias necessarias para uma utilizacdo responsavel das redes sociais,
incentivando interacfes positivas e prevenindo comportamentos nocivos, como 0
cyberbullying, que segundo Oliveira (2023), caracteriza-se pelo uso intencional de
tecnologias digitais para assediar, constranger ou humilhar um individuo ou grupo
através de ambientes online.

Para promover uma pratica responsavel online, a TCC emprega técnicas de
modelagem e refor¢co positivo, que estimulam comportamentos adequados no
ambiente digital. Tais técnicas incluem a préatica de empatia online, o respeito matuo
e a promocao de interacdes sociais saudaveis. Ademais, o terapeuta, ao trabalhar
com os pensamentos distorcidos e o treinamento de habilidades especificas, ensina
habilidades de comunicacdo assertiva e estratégias para responder de maneira

construtiva a situagdes de negatividade ou bullying online.



Em suma, o uso de técnicas como Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
mindfulness, programas de prevencdo e promoc¢do de saude mental e educacéo
digital pode ser muito util no tratamento e prevencdo de que os adolescentes se
tornem demasiado dependentes das redes sociais. Quando vocé pratica a atencao
plena, isso o ajuda a controlar suas emocdes e a ter mais consciéncia de como vocé
interage com outras pessoas nas redes sociais. Tanto a aprendizagem como a
prevencdo sdo super importantes para crescer com boas competéncias sociais e
emocionais, fundamentais para ter uma relacdo saudavel com a tecnologia.
Portanto, se as familias se envolverem e as escolas ensinarem o uso digital,
podemos garantir que os jovens utilizem as midias sociais de uma maneira positiva
e evitem situagdes ruins. Enfim, se misturarmos esses métodos, poderemos ser
capazes de lidar com os problemas que surgem ao passar muito tempo nas redes

sociais e encontrar um bom equilibrio entre estar online e na vida real.



4 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho abordou de forma aprofundada a dependéncia de redes sociais
por adolescentes, destacando suas implicacdes psicolégicas e os métodos de
intervencéo eficazes para mitigar os impactos negativos dessa prética.

A revisdo bibliografica permitiu identificar que a adolescéncia é uma fase de
desenvolvimento cerebral e social significativa, na qual o0s jovens sé&o
particularmente vulneraveis aos efeitos das redes sociais. Estudos apontam que o
uso excessivo dessas plataformas pode levar a problemas de saude mental, como
ansiedade e depressdo, e a comportamentos de risco. No entanto, também foi
observado que as redes sociais podem oferecer suporte emocional e ajudar na
formacédo da identidade, demonstrando a complexidade deste fenémeno.

A necessidade de intervengbes baseadas em evidéncias, especialmente
utilizando abordagens como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), que se
mostrou eficaz na reestruturacdo de pensamentos e comportamentos disfuncionais
associados ao uso excessivo das redes sociais. Este estudo sugere que futuras
pesquisas deveriam explorar ainda mais a integracéo de técnicas de mindfulness e o
envolvimento da familia nas estratégias de intervencdo, considerando seus efeitos
promissores no desenvolvimento de habilidades de coping e na regulacao
emocional.

Dada a prevaléncia do uso de redes sociais entre 0S jovens e 0S riscos
associados, € crucial que a investigacdo continue a explorar ndo apenas 0s
aspectos negativos, mas também como essas plataformas podem ser utilizadas
positivamente para a educacado e o suporte emocional dos adolescentes. Programas
de educacéao digital que ensinam 0s jovens sobre os impactos das redes sociais e
como gerencia-las de forma responsavel sdo essenciais para prevenir o Uuso
problematico e promover um ambiente digital saudavel.

Este trabalho destaca a importancia de abordagens contemporaneas que
integrem insights de diversas areas da psicologia, educacéo, e ciéncias sociais para
desenvolver estratégias de intervencdo mais eficazes e contextualizadas para o0s

adolescentes, suas familias e suas comunidades.
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