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HABITOS DE CONSUMO DE INFORMACAO:
COMO AS REDES INTERAGEM COM A SAUDE MENTAL DOS INDIVIDUOA
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RESUMO

A sociedade contemporanea é marcada pela abundancia de informacdes, o acesso a dados determina
processos sociais, politicos e econdmicos. A “dominagdo” das informagdes, por sua vez, é realizada
por meio das midias sociais. Os individuos buscam pertencimento e aprovacao social nos ambientes
virtuais, que por sua vez, sdo potencialmente viciantes, uma vez que estimulam a liberacdo de
dopamina frequentemente. Além disso, os estimulos sdo cada vez mais eficientes porque sao filtrados
conforme perfis de personalidade, baseados em dados. Sendo assim, vicios comportamentais crescem
concomitantemente com o avango das midias sociais. O presente projeto busca, portanto, refletir sobre
a interacdo entre os habitos de consumo de informacdo com a saude mental dos individuos, no
contexto das redes sociais. Foram realizadas pesquisas bibliograficas em livros e artigos para atingir
esse objetivo. Ademais, outras teméticas relacionadas também seréo foco do estudo, como: algoritmos
e vicios comportamentais; identidade social e comparacgéo; salide mental e fatores de personalidade;
dependéncia e aspectos cognitivos. Nesse sentido, confirmou-se diversos maleficios que os habitos
de consumo de informacdes em redes sociais acarretam aos usuarios, visto que a longo prazo a
sobrecarga de informagfes baseadas em algoritmos influéncia diretamente tanto a autoestima dos
individuos quanto o sistema de recompensa deles. O uso patoldgico das redes sociais aumenta o nivel
de estresse e prejudica o controle inibitério, prejudicando as tomadas de decisfes e 0 manejo de
emoc0des para além do ambito virtual.

PALAVRAS-CHAVE: Informag6es. Redes Sociais. Vicios Comportamentais. Saude Mental.

SUMMARY

Contemporary society is marked by an abundance of information, access to data determines social,
political and economic processes. The “domination” of information, in turn, is carried out through social
media. Individuals seek belonging and social approval in virtual environments, which in turn, are
potentially addictive, as they frequently stimulate the release of dopamine. Furthermore, stimuli are
increasingly efficient because they are filtered according to personality profiles, based on data.
Therefore, behavioral addictions grow concomitantly with the advancement of social media. The
present project seeks, therefore, to reflect on the interaction between information consumption habits
and the mental health of individuals, in the context of social networks. Bibliographical research was
carried out in books and articles to achieve this objective. Furthermore, other related themes will also
be the focus of the study, such as: algorithms and behavioral addictions; social identity and comparison;
mental health and personality factors; dependence and cognitive aspects. In this sense, several harms
that information consumption habits on social networks cause to users were confirmed, since in the
long term the overload of information based on algorithms directly influences both the self-esteem of
individuals and their reward system. The pathological use of social networks increases the level of
stress and impairs inhibitory control, impairing decision-making and the management of emotions
beyond the virtual environment.
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Conhecimento Interativo, (ISSN 1809-3442), V.17, N. 2, p. 329-349, jul/dez 2023

329 Sistema

Fiep

W



fﬂ NISENAIPR

ARTIGO

INTRODUCAO

Segundo o filésofo contemporaneo Byung-Chul Han (2022), o poder na sociedade
atual ocorre por meio da dominacdo de informacdes, que por sua vez Sao
processadas por algoritmos e inteligéncia artificial. No livro “Infocracia: digitalizagcéo e
a crise da democracia”, o autor defende que o acesso a dados, por meio do regime
de informacéo, determina diversos processos, no ambito social, econémico e politico.
Nesse sentido, “A técnica digital da informacédo faz com que a comunicagao vire
vigilancia. Quanto mais geramos dados, quanto mais intensamente nos
comunicamos, mais a vigilancia fica eficiente” (Han, 2022, p.13).

Ademais, as informacdes que se destacam sdo as que geram estimulos afetivos
mais significativos, independente da veracidade dos argumentos. Sendo assim, “A
digitalizagcdo enfraquece a consciéncia factual, a consciéncia da realidade” (Han,
2022, p.94). O excesso de informacgdes, principalmente nas midias sociais, gera
desconfianca e confusdo nos usuarios. Além de conduzir os comportamentos deles,
por meio da producao de perfis de personalidade.

A psicometria, também chamada de psicografia, € um procedimento
impulsionado por dados para a producdo de um perfil de personalidade. O
profiling (a caracterizacdo de perfil) psicométrico torna possivel prever
melhor o comportamento de uma pessoa do que um amigo ou parceiro
poderia. Com uma quantidade suficiente de dados, € possivel até mesmo
gerar informagBes que excedem aquilo que sabemos de nés mesmos. O
smartphone é um aparato de gravacao psicométrica que alimentamos com
dados dia a dia, hora a hora até. Com ele, a personalidade de seu usuério

pode ser computada com exatiddo. O regime disciplinar tinha a disposicao
apenas informacdes (...). (Han, 2022, p.38)

Portanto, torna-se evidente o poder relacionado as informagdes na
contemporaneidade. No livro “A Dieta da Informagao” Johnson (2012) argumenta que
a sobrecarga de informacgéo deve ser vista como uma questdo de saude visto que
“(...) os campos da psicologia cognitiva e da neurociéncia mostram que informagdes

podem ter efeitos fisiolégicos sobre nossos corpos, assim como consequéncias

Conhecimento Interativo, (ISSN 1809-3442), V.17, N. 2, p. 329-349, jul/dez 2023

330 Sistema

Fiep

W



<

ﬂJ NISENAIPR

ARTIGO

relativamente graves e incontrolaveis sobre nossa capacidade de tomar decisées”
(Johnson, 2012, p. 21).

As midias sociais, no geral, se relacionam diretamente com a “dominacéo” das
informagdes, visto que “no regime de informacao, ser livre ndo significa agir, mas
clicar, curtir e postar” (Han, 2022, p.19). Ademais, conforme o psicélogo Adam Alter
(2018), a curtida nesse contexto representa uma forma de apoio social basico. “Um
post com zero curtidas nao era apenas um motivo de sofrimento particular, mas uma
espécie de condenacao publica (...)” (Alter, 2018, p.106). Nesse sentido, a aprovagao

social € um dos principais fatores que fortalece o poder das redes sociais.

Um aluno entre oito e dezoito anos hoje em dia passa um terco de sua vida
dormindo, um ter¢o na escola e um ter¢co envolvido com novas midias, de
smartphones e tablets a TVs e laptops. Ele passa mais tempo se
comunicando por meio de telas do que diretamente com outras pessoas,
frente a frente. Desde a virada do novo milénio, a taxa de entretenimento
sem tela caiu 20%, enquanto a propor¢do contraria subiu em porcentagem
semelhante. (Alter, 2018, p.187)

Torna-se evidente, portanto, o potencial viciante da tecnologia e das midias
sociais. Os individuos buscam validacdo nesse espaco virtual, que por sua vez gera
cada vez mais desejo de pertencimento. “Se uma foto ndo exercer o efeito desejado,
sempre tem a proxima vez. Tem um carater renovavel e sem fim, porque é tdo
imprevisivel quanto a vida das pessoas” (Alter, 2018, p.172). Nesse sentido, conforme
Johnson (2012), as midias sociais mantém o cérebro constantemente alimentado,
influenciando o sistema de recompensa dos individuos. O reforco de estimulos
cerebrais é realizado por meio do neurotransmissor dopamina:

Receptores de dopamina muitas vezes nos colocam em um loop.
Atualmente, com todos os estimulos disponiveis para nés — todos os varios
locais em que podemos ser contatados: nossas caixas de e-mail, nossas
mensagens de texto, nossos varios feeds de redes sociais e blogs que
costumamos ler -, nosso cérebro nos coloca em um loop descontrolado no
gual nao somos capazes de nos concentrar em nenhuma tarefa a nossa
frente. Em vez disso, seguimos em busca de um novo refor¢co de dopamina

mergulhado no dildvio de informacdes que vem em nossa dire¢do (Johnson,
2012, p.73).
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Sendo assim, o consumo de informacdes, no contexto das redes sociais,
frequentemente é realizado de maneira “viciada”. Byung-Chul Han (2022), por
exemplo, refere-se a esse fenbmeno como uma “embriaguez de informagdo”. Por sua
vez, “vicios sao toxicos porque tomam o lugar de outras atividades essenciais, desde
o trabalho e o lazer aos cuidados basicos com a higiene e a interagao social” (Alter,
2018, p.16). Portanto, os vicios comportamentais influenciam diretamente a saude
dos individuos no geral. “O vicio ndo é apenas uma resposta fisica: € como vocé
reage psicologicamente a essa experiéncia fisica (Alter, 2018, p.64). Apesar de que,
a curto prazo, a utilizacdo “desenfreada” das midias sociais gera sensagdes de
prazer, a longo prazo essa interacdo pode gerar consequéncias negativas na saude
mental dos usuarios.

Dessa forma, as redes sociais podem ser entendidas como ambientes
férteis em dois sentidos, tanto para gerar dados quanto para consumi-los. Por meio
das interacdes no mundo virtual, os individuos desenvolvem as suas identidades.
Entretanto, esse processo ocorre concomitantemente com o desenvolvimento de
vicios comportamentais, que sdo mantidos por conquistas cada vez maiores. “A ilusao
de progresso o conforta a medida que vocé alcanca pontuacdes elevadas, conquista
mais seguidores ou passa mais tempo no trabalho, e assim vocé tem mais dificuldade
para se livrar da necessidade de continuar” (Alter, 2018, p. 140). Por meio de diversos
dados sobre os individuos, a capacidade de prever os desejos deles torna-se cada
vez mais eficiente. Sendo assim, a propria identidade virou uma mercadoria nesse
sentido (Han, 2022). Os dados personalizados permitem que os individuos recebam
informacdes previamente filtradas conforme as suas necessidades pessoais.

A personalizacao é, atualmente, em grande parte uma questéo técnica, com
consequéncias do que os tecndlogos de nossas principais empresas de
internet estdo desenvolvendo para nos manter clicando. A personalizacdo
ndo € um algoritmo maligno que nos diz apenas o0 que nossos lideres

corporativos desejam que saibamos; em vez disso, € um reflexo de nosso
proprio comportamento (Johnson, 2012, p. 43).

Portanto, considerando a sobrecarga de informacdes inerente a sociedade

contemporanea e a sua influéncia sobre o comportamento, o presente artigo foi
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desenvolvido com o objetivo geral de “refletir sobre a interagao entre os usuarios entre
0s habitos de consumo de informacdo com a saude mental dos individuos, no
contexto das redes sociais”. Para aprofundar o assunto, por sua vez, os objetivos
especificos foram o0s seguintes: analisar 0s vicios comportamentais relacionados as
redes sociais, avaliar a influéncia da comparacdo social na satisfacdo pessoal,
investigar a relacdo entre os habitos de consumo de informacdes na internet e os
fatores de personalidade dos individuos, mitigar os efeitos do uso de redes sociais no
bem-estar psicologico dos usuarios. A fim de atingir essas finalidades, pesquisas

bibliograficas foram realizadas, por meio de leitura de livros e artigos.

DESENVOLVIMENTO

ALGORITMOS E VICIOS COMPORTAMENTAIS

De maneira geral os vicios existem ha muito tempo, entretanto, os vicios
comportamentais foram mais difundidos a partir das ultimas décadas. Conforme Alter
(2018), na quinta edigdo do Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais,
publicada em 2013, foi acrescentado nos diagnosticos oficiais o “vicio
comportamental” e a expressao “abuso e dependéncia de substancia” foi substituida
por “vicios e transtornos correlatados”. “Esses novos vicios n&o requerem a ingestao
de nenhuma substancia. Nao introduzem nenhuma quimica em seu organismo, mas
produzem os mesmos efeitos porque sdo atraentes e bem projetados” (Alter, 2018,
p.12).

Em todos os tipos de vicio ha recompensas imediatas que funcionam como o que
pode ser denominado de “refor¢o positivo” da experiéncia, aumentando as chances
de repetir o comportamento e/ou a utilizagdo de alguma substancia. Entretanto, “a
tecnologia viciante € parte do comportamento aceito de um modo que substancias
viciantes nunca serao” (Alter, 2018, p.15). Essa diferenca na maneira como a

sociedade enxerga 0s vicios comportamentais, como se eles fossem menos nocivos,
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agrava ainda mais a situacdo. Ademais, conforme Alter (2018), tanto no vicio em

substancias quanto nos vicios comportamentais, as mesmas regides do cérebro sao

ativadas, liberando dopamina.
De inicio, as vantagens superam em muito as desvantagens conforme o
cérebro traduz o fluxo de dopamina em prazer. Mas logo o cérebro interpreta
essa inundacdo como um erro, produzindo cada vez menos dopamina. O
Unico modo de chegar ao barato original é elevar a dose da droga ou da
experiéncia — apostar mais dinheiro, cheirar mais cocaina, passar mais
tempo jogando um video game mais atrativo. A medida que o cérebro
desenvolve tolerancia, suas regides produtoras de dopamina se retraem, e
as depressdes entre um momento de euforia e outro sdo cada vez mais
profundas. Em vez de produzir a quantidade saudavel de dopamina que
outrora inspirou otimismo e contentamento em rea¢ao a pequenos prazeres,

essas regides permanecem adormecidas até serem superestimadas outra
vez (Alter, 2018, p. 63).

Portanto, torna-se evidente o crescimento de vicios comportamentais
concomitante com o desenvolvimento das redes sociais. A literatura vem crescendo
no que tange a relacdo dos vicios com consumo, e “O que sabemos & que a
guantidade de experiéncias imersivas e viciantes esta crescendo num ritmo
acelerado, entdo precisamos compreender como, por que e quando as pessoas
desenvolvem vicios comportamentais e depois se livram deles” (Alter, 2018, p. 249).
Ademais, os algoritmos presentes nas redes sociais influenciam diretamente o que
cada individuo recebe de informacdes, portanto essa personalizacdo de conteudo é
realizada de maneira que gere o maximo de desejo possivel. “O efeito é que vocé
atrai o0 usuario para variagcdes cada vez mais estimulantes do que interessa a ele”
(Fisher, 2013, p.148-149).

Conforme o proprio fundador do Facebook, Mark Zuckerberg, os algoritmos
analisam diversas informac¢fes com o propésito de computar qual € a mais relevante
para cada usuario (Fisher, 2013). Percebe-se entdo que os individuos nesse contexto
passam a ser “condicionados” a determinados comportamentos, pois “(...) enquanto
a relacéo entre uma emissora de TV a cabo e o0 espectador tem uma so via, a relacao
entre um algoritmo do Facebook e o usuario € uma via de méo dupla. Um educa o

outro” (Fisher, 2023, p.164). Nessa ldgica, conforme Lanier (2018), os algoritmos das
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redes sociais estdo em constante adaptacéo, eles vao se configurando da forma que

gerar mais engajamento, independente das consequéncias.

Quando um algoritmo proporciona experiéncias a alguém, a aleatoriedade
que facilita a adaptacdo algoritmica pode alimentar também o vicio humano.
O algoritmo tenta capturar os parametros perfeitos para manipular um
cérebro, que, por sua vez, muda em resposta aos experimentos do algoritmo
para buscar significados mais profundos; é um jogo de gato e rato baseado
em pura matematica. Como os estimulos do algoritmo nao significam nada e
sdo verdadeiramente aleatérios, o cérebro ndo esta se adaptando a nada
real, mas a uma ficcdo. Esse processo — de ser fisgado por uma miragem
imprecisa — é o vicio (Lanier, 2018, p.26).

Além disso, como os algoritmos sao aleatérios eles geram uma
imprevisibilidade de estimulos que atrai ainda mais a atencdo dos usuarios. “Os
psicologos chamam essas recompensas imprevisiveis de reforgos intermitentes”
(Price, 2018, p.36). Ao contrario do que o0 senso comum acredita, uma resposta
‘inesperada” € mais sedutora para o cérebro, pois 0 objetivo se torna procurar
incessantemente a proxima recompensa positiva, Como nos cassinos ou nos jogos de
azar (Fisher, 2023). Os feeds nao apresentam fim, segundo Price (2018), justamente
para que os usuarios se mantenham atualizando-os a todo momento, em busca de
dopamina. A curto prazo esse comportamento gera sentimentos prazerosos, mas a
longo prazo o vicio gera ansiedade e “medo” de perder alguma informacgao nova.

Ficamos convencidos de que a Unica maneira de nos proteger disso € olhar
o celular a todo momento para termos certeza de que nao estamos perdendo
nada. Mas, em vez de aliviar a ansiedade, essa pratica estimula-a de tal
forma que as glandulas ad-renais acabam por liberar uma rajada de cortisol
— um horménio de estresse que tem um papel importante em situacdes de
luta ou fuga — toda vez que largamos o celular. O cortisol nos deixa ansiosos.
N&o gostamos de nos sentirmos ansiosos. Portanto, para aliviar essa
sensacédo, pegamos o celular. Por um momento, nos sentimos melhor; mas,
assim que o guardamos, a ansiedade volta a dominar. Infectados pelo Fomo,
ficamos olhando, tocando, mexendo, deslizando a tela, na tentativa de aliviar

a ansiedade —fazendo coisas que por reforcar a repeticdo de habitos, apenas
aumenta nossa agonia (Price, 2018, p.38).

Nota-se, dessa maneira, como o0s habitos de consumo de informagdes nas
redes sociais € no celular, em geral, sdo realizados de forma “compulsiva” e

consequentemente podem se tornar autodestrutivos. O sistema de recompensa
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ativado relacionado a dopamina, nos vicios comportamentais, pode fazer com que
seja possivel “passar horas num aplicativo mesmo que ele o deixe triste” (Fisher,
2023, p.40). Ocorrem inumeras mudancas comportamentais em decorréncia do
“habito” constante de obter recompensas, principalmente considerando-se que 0s
sistemas de recomendacdo guiados por algoritmos escolhem os conteudos mais
relevantes para cada pessoa. Por meio da coleta de dados, as redes sociais sabem
inumeros detalhes dos usuarios, “Vocé esta triste, solitario, assustado? Feliz,
confiante? Sua menstruacdo se aproxima? Teve um pico de ansiedade?” (Lanier,
2018, p. 14)

Segundo Price (2018) a parceria das redes sociais, como o Facebook, com as
empresas de coleta de dados permite que até mesmo detalhes sobre a vida offline
dos usuarios sejam exploradas. Sendo assim, os algoritmos reidnem o maior nimero
possivel de informacdes pessoais. “Em que tipos de link vocé clica? Quais séo os
videos que vé até o fim? Com que rapidez pula de uma coisa a outra? Onde vocé
esta quando faz essas coisas? Com quem esta se conectando pessoalmente e
online? Quais sdo as suas expressodes faciais? (Lanier, 2018, p.14). Percebe-se,
dessa forma, que a percepcao de “liberdade de escolha” sobre os conteudos nas
midias sociais é iluséria, pois 0s usuarios ndo tém acesso aos mesmos tipos de
informacdo. Ademais, a personalizacdo dos feeds é realizada de acordo com a
combinacao que gerar mais engajamento e, consequentemente, lucro.

Nesse sentido, o CEO da Microsoft anunciou em 2014 o seguinte: “cada vez
mais, a commodity realmente escassa € a atengdo do ser humano” (Fisher, 2023,
p.161). Esse contexto levou as empresas a confiarem 0s seus negécios as maquinas,
visto que por meio do “feedback adaptativo” as decisdes se tornam mais assertivas
(Lanier, 2018). As inteligéncias artificiais (IA) antes de 2016 apresentavam
fiscalizagdo humana, entretanto, nesse ano um novo tipo de machine learning passou
a existir, o “aprendizado profundo”, em que a propria IA assume a fiscalizacao, sem
presenga humana na maioria dos ajustes. “Ou seja: quando o Youtube afirma que
nao tem como dizer que o algoritmo faz o que faz, provavelmente a afirmacao é literal”
(Fisher, 2023, p. 163).
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Frente a estes dados, torna-se evidente os inUmeros fatores que contribuem
para o crescimento dos vicios comportamentais no contexto das redes sociais. As
plataformas, no geral, nutrem “seus algoritmos com bilhdes de inputs, todo dia, sem
fiscalizacao, tiradas de grupos de dados que incluem toda a gama, toda a tenebrosa
gama de comportamento humano” (Fisher, 2023, p. 175). Ha um design
comportamental projetado meticulosamente conforme a quimica cerebral para gerar
dependéncia aos usuarios, especialmente caracterizados por experiencias
agradaveis e interfaces que geram pouca ou henhuma necessidade de raciocinio
critico. Além do prazer viciante das doses de dopamina, as redes sociais também
usam punigdes e reforgos negativos. “Vocé esta recebendo o equivalente a petiscos
e choques elétricos quando usa as redes sociais” (Lanier, 2018, p.21). Ha diversos
estimulos para mudanca de comportamento individualizada, quando ha
demonstracdo positiva de estima social a tendéncia é que os individuos repitam a

acdo, o habito de postar mais é reforcado, por exemplo.

IDENTIDADE SOCIAL E COMPARACAO

O desejo por identidade social é inerente ao ser humano, “nossa nogao de eu
deriva em grande parte do nosso pertencimento a grupos” (Fisher, 2023, p.47-48).
Nesse sentido, € possivel compreender mais um dos fatores que tornam as redes
sociais extremamente atrativas, pois através do “botdo curtir’ os instintos de
aprovacao social sdo diretamente acionados. “Nao é s6 que as curtidas fornecem a
validac&o social em cuja obtencao investimos tanta energia: é que elas oferecem essa
validagdo com um imediatismo e uma escala que até entdo era desconhecida na
experiéncia humana” (Fisher, 2023, p. 44). Em cada ato realizado nas redes sociais
¢ viabilizado quantificar a relevancia do mesmo para a “comunidade virtual’, € como

se houvesse um “socidmetro”.

O conceito surgiu de uma pergunta proposta pelo psicélogo Mark Leary: Para
que serve a autoestima? A angustia que sentimos com a baixa autoestima é
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totalmente gerada dentro de nés. Nao teriamos desenvolvido um ponto fraco
tdo incomum e doloroso, segundo o raciocinio de Leary, se ele ndo nos desse
um beneficio que superasse o custo mental tdo grande que tem. Sua teoria,
hoje bastante aceita, é de que a autoestima seria, na verdade, uma “medida
psicol6gica do grau com que as pessoas percebem que sao valorizadas nas
relagbes e sdo socialmente aceitas pelos outros”. (...) O resultado foi a
criacdo do socibmetro: a tendéncia de monitorar, de maneira inconsciente,
como outras pessoas da nossa comunidade supostamente nos percebem.
Processamos essa informacdo na forma de autoestima e de emocdes afins,
como orgulho, vergonha ou inseguranga (Fisher, 2023, p. 43-44).

Sendo assim, € comum e compreensivel que os usuarios de redes sociais
“‘postem” conteudos conforme o feedback dos outros usuarios. “Postamos fotos e
comentarios para mostrar aos outros que somos dignos de amor, que SOmMos
populares e, num aspecto mais existencial, que somos importantes (Price, 2018,
p.39). Segundo Fisher (2023), o estimulo de validacéo social decorrente de curtidas
¢é forte ao ponto de aparecer em tomografias, a mesma area que ativa a dopamina, o
nacleo accumbens, demonstra atividade neuronal nesse caso. Diversos estudos de
neuroimagem ja destacam a ativacao destas areas dopaminérgicas e sua relacao
com o uso da tecnologia. Nessa logica, assim como as recompensas relacionadas ao
valor social influenciam diretamente o comportamento dos individuos, as “punicoes”
também devem ser analisadas, pois pressao social e julgamentos nas redes sociais
sdo estimulos centrais. “(...) quando temos medo de que as pessoas ndo nos
considerem descolados, atraentes ou de status elevado, acabamos nos sentindo mal.
Esse temor é profundo e chega a doer” (Lanier, 2018, p. 27-28)

Em uma pesquisa realizada por Kim et al. (2021), os resultados confirmaram
teorias de estudos anteriores, em que individuos dependentes ou “viciados” em redes
sociais apresentam menor autoestima, visto que as comparagdes sociais nesse
contexto estimulam sentimentos de inveja e de mal-estar subjetivo. Dessa forma,
individuos com maior tendéncia de se comparar com 0s outros sdo mais suscetiveis
ao estresse causado pela comparagao nas redes sociais. Os estudos “(...)
confirmaram as relagbes gerais entre o vicio em midias sociais e todas as medidas
relacionadas a comparacdo social, indicando que a tendéncia a se envolver em

comparacoes sociais, a percepcao de privagao relativa de bens materiais, riqueza e
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apoio social estdo altamente associados ao vicio em redes sociais” (Kim et al., 2021,
p. 12, traducéo propria).

Torna-se evidente, sendo assim, como a comparagao social por meio das
redes sociais pode influenciar diretamente a salde mental dos usuarios. De maneira
geral, os desenvolvedores dos aplicativos de midias sociais projetaram 0sS seus
produtos levando em consideracdo a necessidade inata que os sujeitos tém de
conexao e reconhecimento social. “(...) alteramos nossas postagens e comentarios
diarios para que a dopamina continue entrando geralmente sem perceber o que
fazemos. Esse € o ciclo de retroalimentacdo da validacdo social, como dizia Sean
Parker: buscar inconscientemente a aprovacdo de um sistema automatizado
projetado para voltar nossas necessidades contra nés” (Fisher, 2023. p. 46-47).

Portanto, a internet, geralmente, induz a “comportamentos de manada”, em
que o discernimento individual fica prejudicado. “Nao nos tornamos apenas mais
tribais, nds perdemos nossa nogdo do eu. E um ambiente (...) propicio para o estado
psicoldgico de desindividuagao” (Fisher, 2023, p. 243). Nessa logica, a identidade de
grupo € mais fortalecida nas redes sociais do que as identidades individuais. Esse
fato, por sua vez, traz consequéncias negativas em diversas areas da vida real.
Conforme Kircaburun (2018), o uso probleméatico das redes sociais esta associado
com solidao, depresséo, problemas de sono, pior satisfacdo com a vida e menor bem-
estar psicologico no geral. “A diretriz principal de gerar engajamento se retroalimenta,
e ninguém percebe que as emocdes negativas sdo mais amplificadas do que as
positivas” (Lanier, 2018, p.30).

SAUDE MENTAL E FATORES DE PERSONALIDADE

De acordo com Price (2018), a sociedade contemporanea evita o maximo
possivel as sensacdes desconfortaveis, buscando prazeres imediatos e
“‘entorpecentes”. Assim como as drogas, os celulares passaram a ser uma alternativa
para nao lidar com as emocgdes negativas. “Se os smartphones sao excelentes em

7

alguma coisa, é garantir que nunca, mas nunca mesmo, tenhamos de ficar
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completamente so6s” (Price, 2018, p. 41). Além disso, existe uma falsa sensagao de
maior conectividade por meio das redes sociais, enquanto cada vez mais 0S Usuarios
estdo isolados na vida real. A autora ressalta principalmente as mudancas
comportamentais dos adolescentes a partir de 2007, quando o primeiro iPhone foi
lancado, em que fisicamente essa geracdo esta mais segura, mas isso se deve ao
fato de que a maioria estd usando as redes sociais dentro dos seus quartos,
provavelmente angustiados.
A maioria das pessoas cria conta nas redes sociais com o objetivo de se
sentirem conectadas — mas Varios estudos sugerem que, quanto mais
utilizamos as redes sociais, mais infelizes nos tornamos. Em 2017, o
American Journal of Epidemiology acompanhou o mesmo grupo de pessoas
ao longo do tempo, na tentativa de determinar se o uso das redes sociais
realmente causava infelicidade, no lugar de apenas atrair pessoas que ja
eram infelizes. Concluiu-se que, de fato, parecia haver uma relacdo causal
entre os dois fendmenos. Os autores descreveram os resultados da pesquisa
na Harvard Business Review: “Verificamos de maneira consistente que curtir
0 conteldo de outras pessoas e clicar em links prenunciava de modo

significativo uma redugdo subsequente na saude fisica, na salde mental e
na satisfagdo com a vida relatada pelas pessoas” (Price, 2018, p.45).

Outra pesquisa no mesmo sentido, resultou em pessoas mais satisfeitas com
a vida apenas deletando o Facebook por quatro semanas. “A mudanga emocional era
equivalente a 25% a 40% do efeito de fazer terapia (...) quatro em cinco disseram,
depois, que a desativacao Ihes tinha feito bem. Os desistentes da plataforma também
passaram 15% de tempo a menos consumindo noticias” (Fisher, 2023, p. 292).
Portanto, percebe-se como o hébito de consumo de informac¢des por meio das redes
sociais apresenta consequéncias diretas no bem-estar dos usuarios. A caracteristica
“viciante” dos conteudos somada a evitagao que os individuos apresentam de lidar
com emogoes dificeis se torna uma combinagdo conveniente, mas “perigosa”. De
maneira geral, as pessoas se esforcam para fugir dos proprios pensamentos, de
acordo com uma pesquisa publicada na revista Science em 2014, houve um
experimento em que muitos participantes administraram choques elétricos em si
mesmos para nao precisarem ficar quinze minutos “sozinhos” com o0s seus

pensamentos (Price, 2018).
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Entretanto, muitos individuos mesmo sabendo dos maleficios do uso excessivo
de redes sociais ndo conseguem voltar atras e administrar o uso, eles agem contra
os préprios interesses. Apesar de que diminuir 0 acesso gere mais felicidade e menos
estresse, “seu comportamento, escreveram 0S economistas, era condizente com
modelos de formacdo de habitos — ou seja, de vicios — que levavam a opcdes de
consumo insatisfatorias” (Fisher, 2023, p.42). As pessoas, em geral, utilizam as redes
sociais de forma “automatica”, sem reflexdo critica e ndo percebem os efeitos
cumulativos que elas apresentam na saude mental. Alguns conteudos especificos
geram reacgoes de “luta ou fuga” em que pode demorar horas para que os usuarios
voltem ao “relaxamento mental” (Lanier, 2018).

Apesar de que as redes sociais causam prejuizos na saude mental da
populagdo como um todo, as pessoas nao sao “influenciadas” da mesma forma, ha
fatores pessoais que interferem tanto na motivacdo do uso quanto na intensidade
dele. “Individuos com diferentes tracos de personalidade tém diferentes motivos de
uso e essas diferencas de personalidade e motivacbes podem levar ao uso de
diferentes tipos de vicio ou diferentes motivagdes dentro de um vicio especifico”
(Kircaburun; Griffiths, 2018, p. 159, traducdo prépria). Portanto, o vicio em redes
sociais apresenta-se como um processo consequente da interacdo entre
caracteristicas pessoais, fatores predisponentes, mediadores, entre outros. Um
estudo investigou as relacdes entre dependéncia do Instagram, autoestima e o0s
tracos de personalidade conforme o “Big Five”.

O modelo Big Five compreende cinco dimenses de personalidade, incluindo
extroversao (ser falador e sociavel), amabilidade (ser de coragdo mole e
bem-educado), neuroticismo  (ser temperamental e instavel),
conscienciosidade (ser bem-organizado e trabalhador) e abertura a
experiéncia (ser original e curioso). (...) Individuos menos abertos a
experiéncias, agradaveis, extrovertidos, conscienciosos e mais neuroéticos
relataram niveis mais altos de vicio em Internet. (...) Estudos relataram que
extrovertidos e neuréticos sdo mais viciados em midias sociais; alunos
neuroticos, introvertidos e conscienciosos sd0 mais propensos a serem
usuarios problemaéticos do Facebook; ser menos aberto a experiéncia,
menos estavel emocionalmente e menos consciencioso estd associado ao
vicio do Facebook; alunos introvertidos, menos agradaveis e menos

conscienciosos sdo mais viciados em Twitter (Kicaburun; Griffiths, 2018. p.
160).
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Ja na propria pesquisa realizada por Kircaburun e Griffiths (2018), as analises
demonstraram que diferentes niveis de dependéncia no Instagram foram percebidos
como consequéncia de diferentes personalidades e caracteristicas individuais. Por
meio do Instagram percebeu-se que 0s usuarios conquistaram alguns objetivos,
como: autopromocao, vigilancia e documentacdo. Entretanto, a comunicagcdo com
outras pessoas nao foi relevante. Além dos aspectos citados, ha também outras
motivacgdes do uso especifico dessa rede social, como: entretenimento, conveniéncia,
apelo do meio, passagem do tempo e formacéo. Dependendo dos preditores, por sua
vez, o comportamento viciante foi estimulado ou néo, os preditores que favorecem ao
vicio relacionaram-se com as gratificacbes de entretenimento e 0s que nao
impulsionaram o vicio indicaram “autoapresentacéo” e diversao (Kircaburun; Griffiths,
2018).

Em relacédo aos cinco fatores de personalidade do modelo Big Five diversas
correlacdes foram encontradas, a amabilidade, por exemplo, mostrou-se relacionada
direta e indiretamente ao vicio no Instagram. Individuos com esse traco forte “(...)
podem se tornar usudrios patologicos das redes sociais, como o Twitter, por terem
dificuldades em construir novos relacionamentos e buscar os ja existentes”
(Kircaburun, Griffiths, 2018, p.165, traducéo prépria). Ademais, menor amabilidade e
conscienciosidade foram associados a autoestima comprometida, que por sua vez
influencia diretamente o uso dependente do Instagram. Nessa l6gica, o aspecto social
das redes sociais exerce mais pressao em usuarios com esses dois tracos de
personalidade mais acentuados, principalmente por meio de comentarios negativos e
rejeicoes (Kircaburun; Griffiths, 2018).

Quanto ao traco de extroversao, os estudos demonstraram que individuos
extrovertidos e introvertidos apresentam diferentes motivagcdes e objetivos ao
utilizarem as redes sociais, enquanto 0s primeiros desejam consolidar os
relacionamentos prévios, 0s segundos tentam compensar a auséncia de
relacionamentos. “Assim, com o fluxo constante de fotos e videos coloridos de todo o
mundo, o Instagram é indiscutivelmente um meio seguro e alegre para eles

escaparem das relagdes problematicas da vida real” (Kircaburun; Griffiths, 2018,
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p.165, traducéo propria). Entretanto, independente desses detalhes, ambos podem
desenvolver um comportamento dependente das plataformas. Outro detalhe
relevante no que se refere a menor extroverséo, relaciona-se com maiores niveis de
solidao, resultando em aumento de compartilhamento de videos e fotos no Instagram.
Por outro lado, “descobriu-se que uma maior extroversdo estava relacionada a uma
maior possibilidade de deixar comentarios ou curtir as selfies dos outros” (Kircaburun;
Griffiths, 2018, p.165, traducéo propria).

Nesse estudo, ndo houve correlacdes significativos entre o vicio no Instagram
e o fator “neuroticismo”, apesar de que “como os neuroticos tém curiosidade sobre o
gue os outros pensam ou dizem sobre eles, eles podem perder a no¢ao do tempo
lendo comentérios de outras pessoas sobre suas selfies e videos e/ou perseguindo
os perfis de outras pessoas” (Kircaburun; Griffiths, 2018, p.165, tradugao propria).
Outro fator de personalidade que néo resultou em indicativos relevantes foi “abertura
a experiéncia”, até mesmo dados sobre a “autoestima” tiveram mais impacto no
desenvolvimento do vicio. Conforme a pesquisa de Kircaburun e Griffiths (2018), os
individuos com menor autoestima apresentaram maiores niveis de depresséao, e
consequentemente de comportamentos dependentes das redes sociais. Ja 0s
sujeitos com maior autoestima demonstraram se sentirem mais confortaveis com a

socializacéo no geral, apresentando menos evitacdo na comunicacéo interpessoal.

DEPENDENCIA E ASPECTOS COGNITIVOS

Conforme Cudo et al. (2022), os vicios nas redes sociais tém correlagcéo direta
com fatores neurobiolégicos e psicologicos. Além disso, através dessas
caracteristicas cada individuo apresenta uma interpretacdo subjetiva diferente ao
interagir com os aplicativos, influenciando a forma como reagem afetivamente e
cognitivamente. Na pesquisa realizada pelos autores, percebeu-se que individuos
“viciados” aparentam ter alteragcdes na fungdo neuronal relacionada ao sistema de
recompensa, por exemplo. Sobretudo no quesito da impulsividade, “os processos

neurobiolégicos anormais podem ser observados nessa populagdo, principalmente
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no estriado, giro temporal médio e superior esquerdo, bem como menor volume de
substancia cinzenta na amigdala, insula e estriado ventral” (Cudo et al., 2022, p. 485,

traducao propria). De maneira geral, o vicio em rede social é considerado multifatorial.

De acordo com o modelo cognitivo-comportamental, alguma forma de
psicopatologia (por exemplo, depressao, ansiedade social, abuso de
substancia) é necessario para fazer o vicio aparecer. Esses usuarios da
Internet descobrem os beneficios de usar a Internet por conta propria. Esses
beneficios intensificam alguns comportamentos e levam a continuacdo da
atividade online. O surgimento e manutencao do vicio em redes sociais esta
associado principalmente a cognicdo mal adaptativa do individuo, tanto no
pensar sobre si mesmo quanto no pensar sobre o mundo. Os viciados podem
ser propensos a ruminacao, resultando em um pensamento continuo e na
discusséo de problemas associados ao uso da midia social. O vicio também
envolve pensamento negativo, baixa autoestima e falta de autoconfianca. Os
viciados podem ser propensos a supergeneralizacdo de sua experiéncia
individual, o que resulta em suposicdes gerais sobre o0 mundo (por exemplo,
que eles séo respeitados apenas nas midias sociais; somente la sdo bem
tratados; ninguém os ama na vida real). Todas essas distor¢cdes cognitivas
aparecem automaticamente e inconscientemente, imediatamente apés a
pessoa ser exposta ao estimulo associado a Internet, incluindo as midias
sociais (Cudo et al., 2022, p.475, traducao propria).

Percebe-se, sendo assim, como o0s vicios em redes sociais fortalecem
comportamentos desadaptativos, proveniente dos padrbes do ciclo vicioso. Os
sintomas vao desde sentimentos de alienacao e soliddo até incapacidade de sentir
prazer em atividades offline (Cudo et al, 2022). Além disso, a dependéncia é
semelhante a outros tipos de vicios que séo classificados no Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais, pois ha “altera¢gdes de humor, preocupacéo total
com as redes sociais, alta tolerancia, sintomas de abstinéncia, conflitos, retraimento
e retorno ao uso excessivo de redes sociais apés um periodo de abstinéncia” (Cudo
et al., 2022, p.473, traducéo propria). De maneira geral, os individuos viciados em
redes sociais, de acordo com os autores citados, apresentam dificuldade relacionadas
ao controle inibitério, entdo quando ha um estimulo decorrente das redes sociais,

esses sujeitos ndo conseguem resistir as tentagoes.

Os conceitos dados de vicio em redes sociais indicam a importancia dos
fatores cognitivos, por um lado, e 0s mecanismos associados a um
comportamento compulsivo, por outro lado. (...) O controle cognitivo é
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definido como um conjunto heterondmico de mecanismos subjacentes a
capacidade da pessoa de estabelecer comportamentos (...) para manter os
objetivos da acdo diante de uma situacdo de distracdo e para suprimir
reacbes habituais ou impulsivas. (...) Por outro lado, o autocontrole é a
capacidade de controlar o proprio comportamento, independentemente de
qgualquer influéncia externa, automatismos intrinsecos ou aprendidos e
impulsos fisiolégicos. Esta principalmente associado a capacidade de conter
reacOes desnecessarias ou prejudiciais, adiar a gratificagdo, controlar
emocdes, tratar as pessoas com cuidado e ajustar-se a um contexto social.
O autocontrole permite que a pessoa mude seus processos cognitivos e
comportamentais, o que abre caminho para atingir os objetivos contrassinais
externos e agbes esquematicas impostas” (Cudo et al., 2022, p.476-477,
traducao propria).

Nesse sentido, as alteracdes cognitivas que os individuos viciados em redes
sociais apresentam podem prejudicar diversas areas na vida deles. Visto que, os
déficits no controle cognitivo, na funcéo do cértex pré-frontal, tém relacdo direta com
tomadas de decisdes e gerenciamento dos impulsos. As funcbes executivas dos
individuos sdo comprometidas, entdo o comportamento se torna desadaptativo (Cudo
et al., 2022). Ademais, essa “vulnerabilidade” decorrente das modificagdes de
comportamento € extremamente oportuna para as empresas de redes sociais, pois
se torna mais facil guiar a atengao dos usuarios para os conteudos desejados. “(...)
uma analise do New York Times calculou que, em 2014, os usuarios do Facebook
estavam gastando o equivalente a 39757 anos de atencéo da rede social — todos os
dias. E uma atencdo que ndo damos a nossa familia, aos nossos amigos e a nos
mesmos” (Price, 2018, p. 44). Além disso, 0 excesso de estimulos das redes sociais
€ “mentalmente exaustivo”, pois o foco da atengao é alternado com uma frequéncia
alta, afetando a capacidade de raciocinio e de resolucéo de problemas (Price, 2018).

Os usuarios de redes sociais, sendo assim, cada vez apresentam mais
dificuldade de “concentracdo” e de desenvolver pensamentos profundos.
“Infelizmente, quanto pior se torna nosso foco, mais valiosos nos tornamos. Assim
como as redes sociais lucram capturando (e vendendo) sua atencdo, os sites
informativos ganham dinheiro em cima de sua distragdo” (Price, 2018, p.55). O
excesso de informacdes gera uma carga cognitiva alta, a memoria de trabalho fica

sobrecarregada e consequentemente se torna mais dificil conectar as novidades com
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conhecimentos prévios, os insights sédo prejudicados. Além da prépria fadiga mental
e da improdutividade relacionada, € necessario refletir sobre as habilidades que
poderiam estar sendo desenvolvidas no tempo em que os individuos se distraem nas
redes sociais.
As plataformas estavam remodelando ndo s6 o comportamento na internet,
mas impulsos sociais subjacentes, e ndo apenas do ponto de vista individual,
mas em termos coletivos, potencialmente modificando a natureza do
“engajamento civico e do ativismo, da polariza¢géo politica, da propaganda
politica e da desinformagé&o”. (...) nome de modelo MAD, em referéncia as
trés forcas que estavam reprogramando as mentes: motivagcao — os instintos
e habitos dos quais as plataformas sociais se apoderam-, atencdo — o foco
do usuario manipulado para distorcer sua percep¢do de estimulos e
convencgdes sociais — e design — plataformas que haviam sido construidas

de maneiras que preparam e incentivam certos comportamentos (Fisher,
2023, p. 207-208).

O relacionamento dos usuérios com os ambientes virtuais, portanto, interfere
diretamente na forma que os individuos experimentam o mundo “real”, principalmente
considerando as consequéncias na sociedade como um todo, diversas distorcées
cognitivas sdo acentuadas decorrente do uso indiscriminado dos algoritmos das redes
sociais. Ademais, o envolvimento viciante das redes sociais mantém os individuos
constantemente “distraidos”, experimentando apenas superficialmente os conteudos.
Conforme Price (2018), torna-se um desafio extenuante viver experiéncias de forma
profunda e completa, atingir o “fluxo”, conceito cunhado pelo psicélogo Mihaly
Csikzentmihalyi. A sobrecarga cognitiva, de maneira geral, acarreta aumento de
estresse, dificuldade de concentracdo, ansiedade disfuncional e diversos outros

comportamentos desadaptativos.

CONSIDERACOES FINAIS

Nota-se, por meio das informagcdes elucidadas ao longo do artigo, a
complexidade inerente a dependéncia das redes sociais. Os USUArios aos poucos

mudam 0s seus comportamentos como consequéncia dos inumeros estimulos
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virtuais. No primeiro momento as sensacdes ao utilizar as plataformas sé&o
prazerosas, pois 0s niveis de dopamina sobem e os problemas da “vida real” sao
deixados de segundo plano, mas no decorrer do tempo, 0 USO excessivo e
incontrolado das midias gera cada vez mais desconforto mental. A interacao entre os
algoritmos e os usuarios pode ser compreendida, muitas vezes, como uma “relagao
abusiva”, visto que os individuos acabam tendo comportamentos que os prejudicam
mesmo tendo “consciéncia” dos efeitos negativos na satisfacao pessoal.

Acredita-se, sendo assim, que 0s vicios em redes sociais precisam ser tratados
com a mesma seriedade que outros tipos de dependéncia que ja sdo presentes nos
manuais diagndésticos de Psicologia. Principalmente considerando-se que cada vez
mais as adaptagfes dos algoritmos tornam os estimulos mais personalizados e
tentadores. Além disso, como o sistema de recompensas dos “viciados” sao
alterados, ocorre consequentemente uma reducdo na sensagdo de contentamento
com a vida fora da internet. No quesito dos relacionamentos interpessoais também
ha efeitos diretos, pois € incomparavel o poder de “quantificar” o valor social dos
usuarios nas redes sociais e na realidade, ademais a comparacdo com 0s pares
também se torna mais “naturalizada”. Nesse sentido, a autoestima dos usuarios é
constantemente influenciada no contexto das midias sociais.

Por meio da pesquisa bibliogréfica foi possivel confirmar mudancas emocionais
negativas decorrentes do uso inapropriado das redes sociais, 0s hiveis de estresse e
evitacdo de emoc¢Bes demonstrou ser maior em usuarios que apresentam habitos de
consumo de informacgao “compulsivos” nessas plataformas. Apesar de que diferentes
fatores de personalidade mostraram ter relevancia na interagdo entre 0os usuarios e
as redes sociais, a maioria dos individuos, independente dos tragos, sofrem alguma
consequéncia prejudicial para a satide mental & longo prazo. E interessante conhecer
as diferentes motivagbes que os usuarios com determinadas caracteristicas de
personalidade possuem na interagdo com as redes sociais para futuras intervencoes,
mas em primeira instancia os impactos cognitivos nos usuarios em geral devem ser

priorizados.
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Nessa logica, como a interacdo patologica com as redes sociais influencia o
controle inibitério dos usuarios, por exemplo, as tomadas de decisdes em geral sdo
comprometidas. Portanto, os efeitos ultrapassam o mundo virtual, ha diversas
consequéncias nas funcdes executivas dos individuos, como na atencdo, na
flexibilidade cognitiva, na memoaria operacional, na criatividade, entre outros. A
sobrecarga de informacgdes causa “exaustdo mental” em muitos casos, atrapalhando
a resolucdo de problemas e o manejo das emoc¢Bes. Somando-se a essas
vulnerabilidades humanas, as empresas envolvidas com as redes sociais se
beneficiam com o consumo “insustentavel” de informagdes nesse contexto, pois
assim elas obtém mais poder para gerar mais engajamento e direcionar a atencao
para os conteddos mais convenientes para elas. Dessa forma, os usuarios se
aprofundam cada vez mais em uma “realidade virtual” distorcida, que os mantém
interessados por meio de algoritmos e estimulos sutis que se ajustam
frequentemente.

Por fim, apds refletir sobre diversas questdes relacionadas ao hébito de
consumo de informacdes nas redes sociais, percebe-se a necessidade de aprofundar
as pesquisas em cada tematica especifica, pois apesar de que as midias sociais sao
‘recentes” na histéria da sociedade, as geracfes atuais ja nascem inclusas nos
ambientes virtuais, elas nao terdo referéncias de uma vida totalmente sem a influéncia
dessas plataformas, como as geracdes passadas. Portanto, acredita-se ser um dever
da area da Psicologia trazer luz sobre a interacdo entre os individuos e as redes
sociais, para que haja uma reducéo de danos e a autonomia dos usuarios néo seja
extinta. Ao encarrar as redes sociais a partir de conhecimentos cientificos da area da
saude, acredita-se ser possivel realmente utilizar a tecnologia em prol da sociedade,

aumentando as conexdes ao invés de gerar isolamento e prejuizos a saude mental.
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