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Resumo:

As redes sociais, especificamente o Instagram, sdo utilizadas diariamente por
milhdes de utilizadores, o que gera preocupagdes sobre os impactos que estas podem vir
a ter na saide mental, particularmente entre os jovens.

Contudo, o uso frequente e a procura de validagdo através de /ikes, comentarios e
seguidores podem ter efeitos negativos sobre o bem-estar psicoldgico dos utilizadores.

Esta dissertagdo pretende analisar o impacto do /nstagram na saide mental dos
jovens, compreendidos na faixa etaaria entre os 17 e 30, tendo por base os efeitos
provocados pela plataforma digital sobre a autoestima, a ansiedade, a depressdo e a
percecao da imagem corporal.

Através da revisdo de literatura podemos examinar teorias como a da comparagao
social, que sugere que o uso de redes sociais pode potencializar a mesma, levando a uma
sensa¢do de incompatibilidade e inseguranca. Além disso, um dos temas abordados sao
os efeitos da pressdo para manter uma imagem ideal, comum no Instagram, que pode
gerar insatisfagdo e afetar mentalmente a satide dos utilizadores.

Complementando a revisdo de literatura, foi aplicado um questionario a jovens de
17 a 30 anos, com o objetivo de recolher dados sobre as experiéncias pessoais € a perce¢ao
dos impactos do uso do Instagram na sua satide mental. A andlise dos resultados permitiu

relacionar o Instagram e questoes como ansiedade, depressao e distirbios corporais.

Palavras-chave: Redes Sociais, Instagram, Satide mental, Jovens-adultos.
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Abstract:

Social media platforms, particularly Instagram, are used daily by millions of
individuals, raising significant concerns regarding their potential impact on mental health,
especially among young people.

Frequent usage and the pursuit of validation through likes, comments, and follower counts
may have detrimental effects on users' psychological well-being.

However, the primary objective of this dissertation is to examine the impact of
Instagram on the mental health of young individuals aged between 17 and 30, focusing
on the platform’s effect on self-esteem, anxiety, depression, and body image perception.

Through a comprehensive review of the literature, this study explores theories
such as the Social Comparison Theory, which posits that the use of social networking
sites may amplify tendencies toward comparison, leading to feelings of inadequacy and
insecurity.

Furthermore, the analysis addresses the effects of pressure to maintain an idealized
image, a phenomenon prevalent on Instagram, which may contribute to dissatisfaction
and negatively influence users' mental health.

To complement the literature review, a questionnaire was administered to
individuals within the target age range, aiming to gather data on their personal
experiences and perceptions regarding the impact of Instagram on their mental health.
The analysis of the collected data enabled the identification of correlations between
Instagram use and mental health issues such as anxiety, depression, and body image

disturbances.

Key words: Social Media, Instagram, Mental Health, Young Adults
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CAPITULO I- INTRODUCAO




O tema escolhido para esta dissertacdo foi desenvolvido e elaborado devido a
situagdo social atual, onde cada vez ¢ mais dificil encontrar individuos que nao utilizem,
pelo menos, uma rede social como parte do seu quotidiano. O tempo despendido nas redes
sociais tem vindo a aumentar, o que desperta questdes interessantes acerca do impacto
que essa exposicdo constante pode trazer a um nivel psicoldgico.

O uso constante, facilmente, pode tornar-se num comportamento quase
automatico e/ou compulsivo, tornando-se um vicio que, apesar de frequentemente
normalizado, pode causar repercussdes sobre o bem-estar emocional, interferir nas rotinas
quotidianas e pode se refletir na forma como os individuos se veem a eles proprios e aos
outros. Estas questdes tornam-se ainda mais relevantes se pensarmos na repercussao que
0 uso excessivo pode ter na saide mental dos utilizadores, principalmente nos jovens, que
se encontram numa fase de maior vulnerabilidade e construcao da identidade.

Estudos recentes apontam que o uso excessivo das redes sociais pode ter
consequéncias negativas para a saide mental, despoletando sentimentos de ansiedade,
depressdo e insatisfagcdo corporal.

O Instagram ¢ uma rede social focada em imagens e interagdo visual, e gerado
discussdes sobre o impacto na vida social, emocional e psicoldgica dos utilizadores. Foi
criado para promover um engagment constante, € isso pode ter efeitos tanto positivos
como negativos sobre os utilizadores (Cohen,; Newton-John; Slater, 2017).

Pelo lado positivo, o Instagram pode servir como um espago de conexao,
expressao e até apoio emocional; por outro, pode criar uma pressao social, desencadeando
comparagdes constantes e expectativas irreais, o que pode afetar a autoestima e o estado
psicologico (Inkster et al. 2017)

O publico jovem estd entre os mais ativos neste meio digital, estando
constantemente a serem bombardeados com esse tipo de pressdes irrealistas.

A presente dissertacdo visa analisar o impacto que o Instagram tem na saude
mental dos jovens entre os 17 e 30 anos, tendo por base o foco emocional e psicologico
do uso da rede social. Foi realizada uma revisao de literatura, seguida de um questionario
para recolher os dados empiricos sobre os efeitos detetados pelos proprios utilizadores.

Tendo por base o ultimo paragrafo podemos verificar que esta dissertagdo tem a
tipologia de metodologia mista, isto ¢, qualitativa no que toca a revisdo de literatura e

quantitativa na parte de investigagdo que resulta do questionario.



Este trabalho esté4 estruturado em 5 capitulos.

O 1.° capitulo ¢ dedicado a introdug@o do estudo e enquadramento do tema.

O 2.° capitulo foca-se na revisdo de literatura empirica relevante e no
desenvolvimento das hipoteses de investigacao.

O 3.° e 4.° capitulos debrugam-se sobre a metodologia adotada e a andlise dos
resultados obtidos.

Por fim, no 5.° capitulo, sdo apresentadas as respetivas conclusdes, assim como as
limitacdes do estudo proposto e possiveis investigacdes futuras.

Com a realizacdo deste estudo, pretende-se compreender de que forma o uso do
Instagram pode interferir na saude mental dos jovens-adultos, explorando temas como
ansiedade, depressdo, cyberbullying, disturbios alimentares, isolamento social e a
influéncia de experiéncias traumaticas.

O objetivo central passa por identificar padroes de comportamento, percecdes e
consequéncias emocionais associados ao uso desta rede social, contribuindo para um
debate informativo sobre os riscos e desafios da presenga digital entre as geragdes mais

jovens.



CAPITULO I - REVISAO DE LITERATURA




2.1 Plataformas de Redes Sociais

Atualmente as redes sociais desempenham um papel fundamental na vida das
pessoas, aprimorando assim a comunicagdo, a interagdo e a disponibilizacdo de
informacao.

As plataformas digitais mais utilizadas sdo o Facebook, o X (Twitter), o
Instagram, o TikTok e o LinkedIn, fazendo parte do dia a dia de milhdes de pessoas. Estas
plataformas podem ser utilizadas a nivel pessoal, através de publicagdes, mas também
podem ser utilizadas para ajudar a promover negdcios.

Embora as redes sociais proporcionem iniimeras vantagens como, por exemplo, a
facilidade na comunicagdo entre as pessoas, também acarretam desvantagens, entre elas,
a sobrecarga de informacdes, a pressdo e a ansiedade que se enquadram no espectro
social, levando a impactos negativos para a saide mental. Estudos demonstram que o uso
intensivo de redes sociais esta associado a sintomas de depressdo, ansiedade e problemas
de sono, especialmente em adolescentes e jovens adultos (Twenge & Campbell, 2018).

O Facebook, criado em 2004, ¢ uma das redes sociais mais populares do mundo.
Originalmente foi desenvolvida para que as pessoas se pudessem conectar entre elas, no
entanto, a plataforma foi progredindo e tornando-se numa plataforma direcionada
também para marketing, noticias e movimentos sociais.

Como referido anteriormente, o uso excessivo das redes sociais tem-se associado
a alguns impactos negativos na saude mental, como o aumento de ansiedade e de
depressdo, principalmente entre os adolescentes e os jovens-adultos (Kuss & Griffiths,
2017; Deterding et al., 2011). Pela visdo de Kuss e Griffiths (2017), o uso excessivo do
Facebook, pode contribuir para o desenvolvimento de comportamentos aditivos, que, por
sua vez, afetam a satide mental dos utilizadores.

O X (anteriormente conhecido por Twitter), ¢ uma plataforma de microblogging.
Esta rede social permite que os utilizadores publiquem mensagens curtas, conhecidas por
tweets, até 280 caracteres.

A plataforma tem sido aproveitada para discussdes politicas, debates sociais e
movimentagdes, mas também esta relacionada com cyberbullying, com conflito social e
a ansiedade que resulta da necessidade de respostas rapidas e feedback em tempo real
(Sheldon 2013, Marwick e Boyd 2011). Os autores Marwick e Boyd (2011) indicam que
o X pode afetar a saide mental de maneira negativa, sobretudo nos casos de debates

publicos e de interagdes hostis.



O Instagram tem como finalidade o compartilhamento de fotos e videos. Esta rede
social ¢ bastante utilizada pelos jovens-adultos, tendo se tornado um espago de expressdes
pessoais, mas também de comparagdes sociais. (Kevin Systrom, 2013)

Segundo Fardouly et al. (2015), o uso excessivo pode contribuir para a diminui¢ao
da autoestima e para o aumento da ansiedade, em parte pela idealizacdo de vidas e corpos
perfeitos divulgados. Estudos indicam que as comparagdes sociais nas redes sociais,
impactam a imagem corporal dos utilizadores, principalmente entre as mulheres mais
jovens, o que pode representar um fator de risco para o desenvolvimento de distiurbios
alimentares e baixa autoestima (Fardouly et al., 2015; Tiggemann & Slater, 2014).

O TikTok, ¢ uma rede social de videos curtos que rapidamente atraiu os
utilizadores, atingindo maioritariamente o publico mais jovem, devido ao seu formato
interativo e criativo. Embora tenha sido reconhecido como uma plataforma criativa e de
expressao pessoal, o uso frequente desta rede tornou-se uma preocupacao em relacdo aos
seus possiveis impactos psicologicos, como o vicio e questdes de saude mental, como
ansiedade social e distirbios da imagem corporal.

De acordo com Chen e Xie (2021), o consumo excessivo do TikTok pode ampliar
a ansiedade devido, devida as exigéncias de criar conteudos apelativos e hé pressdo para
obter respostas rapidas dos seguidores.

Por fim, o LinkedIn é uma rede social enquadrada num parametro profissional,
caracterizada pela sua adaptabilidade entre contactos profissionais, progressao de carreira
e partilha de conteudo relacionado com o mundo dos negodcios. Ao contrario das redes
anteriormente mencionadas, que estdo orientadas para a interacdo entre influencers,
familiares e amigos, o LinkedIn ¢ orientado para o networking, recrutamento e
profissionalismo na troca de conhecimentos.

Todavia, segundo Liu e Ma (2018), pode também criar pressao nos utilizadores
para atingir um patamar a nivel profissional, fazendo comparagdes do seu status
econoémico e social, o que pode criar problemas de saide mental, em particular, na
populag¢do jovem ao iniciar a sua carreira. Estudos apontam que o uso excessivo do
LinkedIn pode causar um sentimento de inadequacdo profissional, especialmente quando
os utilizadores se defrontam com o progresso dos outros na sua rede (Liu & Ma, 2018;

Kaplan & Haenlein, 2010).



Consoante as informacdes disponibilizadas, o Instagram é a melhor opcao para
este estudo porque ¢ a rede social com maior popularidade, sendo mais utilizada pelos
jovens-adultos e com maior impacto na saide mental. Esta rede social ¢ utilizada como
uma plataforma de autoexpressdo e esta ligada fortemente a comparagdes sociais, que
podem impactar negativamente a autoestima e desencadear a ansiedade, devido as
comparagdes entre as vidas dos utilizadores e corpos perfeitos. Segundo Perloff (2014),
o Instagram promove um ambiente de constante comparacao social e idealizagdo, fatores
que tém sido associados a niveis mais elevados de insatisfacdo corporal e sintomas
depressivos, especialmente entre mulheres jovens.

Tornando assim o /nstagram uma das melhores redes sociais a ser estudada pela
relacdo dos efeitos do uso excessivo e nos impactos psicoldgicos relacionados com a sua
utilizagdo.

Por fim, a utilizacdo de imagem como forma de comunicacdo, demonstra a
relevancia sobre estudar esta rede social em particular, devido hd uma perce¢do mais

aprimorada dos impactos em relag@o as outras redes sociais.

2.2 Saude Mental e Redes Sociais

A saide mental ¢ um campo complexo que abrange o bem-estar emocional,
psicolodgico e social de uma pessoa. A compreensdo da saide mental pode ser abordada a
partir de diferentes perspetivas teoricas e modelos conceituais.

Antonovsky (1979) destacou o 'senso de coeréncia' como fundamental,
representando a capacidade de enfrentar, compreender e utilizar o ambiente em que se
encontra inserido diariamente de maneira significativa. Por outro lado, a Organizagao
Mundial da Satide (OMS) define satide mental como “’um estado de bem-estar no qual o
individuo realiza as suas habilidades, lida com o stress normal da vida, trabalha produtiva
e frutiferamente e contribui para a comunidade’’.

Apesar da influéncia significativa dos transtornos na saude mental, este tema ¢é
frequentemente negligenciado na area da saude (Prince et al., 2007). Os custos pessoais
e sociais do tratamento podem ser um obstaculo, podendo ndo apresentar eficacia (Patel;
Prince (2010) e Whitley (2015)).

Hé varios fatores que determinam a saude mental na pesquisa bio ecologica
(Bronfenbrenner, 1979), salientando as influéncias de diferentes sistemas ao nivel

individual, familiar e comunitario.



A Ansiedade Social surge frequentemente durante a infancia ou na adolescéncia
(Rapee, 1995), podendo ter impactos negativos no desempenho escolar, em
relacionamentos e no estado de espirito (Wittchen et al., 1999).

Para Rutter (1999) a definigao de resiliéncia € "o fendmeno de superacao de stress
e adversidades" afirmando que "resiliéncia ndo constitui uma caracteristica ou trago
individual".

A terapia cognitiva ¢ uma abordagem ativa, de tempo limitado e estruturada para
se usada no tratamento de varias doencas psiquiatricas (por exemplo, depressdo,
ansiedade, fobias). Baseia-se numa fundamentacdo tedrica de que o afeto e o
comportamento de um individuo sdo determinados pela forma como este visualiza e
categoriza o mundo (Beck, 1967, 1976).

Com o avango da tecnologia, ¢ notério que o tempo livre dos adolescentes e
adultos ¢ maioritariamente passado a frente de ecrds, incluindo telemdveis, tablets,
playstations e televisdes (Common Sense Media, 2015, Twenge et al., 2019), o que
levanta preocupagdes no que toca ao tempo de ecra (Kardaras, 2017).

Os jovens-adultos estdo cada vez mais envolvidos com as redes sociais € a maioria
entra nas plataformas pelo menos uma vez por dia (Pew Research Center, 2015).

O Instagram foi criado por Kevin Systrom e Mike Krieger em 2010, e tornou-se
rapidamente numa das redes sociais mais populares em todo mundo. Com base no seu
algoritmo simplificado e concentrado em imagens, esta rede social promoveu uma
dindmica de engagment, focada no contetido visual e rapido, sem a necessidade de textos
ou posts complexos.

A popularidade do Instagram adveio da forma caracteristica de publicar fotos e
videos, com a utilizagdo de filtros e da interagdo entre os utilizadores. A introdugdo das
ferramentas como os Stories (2016) e os Reels (2020) veio impulsionar ainda mais a
utiliza¢do da plataforma digital. Segundo Silva.A. L (2019) foi o que tornou a rede mais
versatil e popular entre as outras redes sociais.

A forma como a plataforma digital foi programada incentiva os utilizadores a
fazerem publicacgdes e a interagirem com as publicacdes de outros utilizadores, o que por
vezes provoca uma sensagao de pressdo para se conseguir atingir um “feed perfeito”. Isto
¢, um conjunto de imagens e videos que representam uma versao idealizada da vida de
quem os utiliza.

Estes que procuram uma validagdo social, evidenciada pelos /ikes e comentarios,

e por estes serem os fatores centrais da rede criam um ciclo quase que inquebravel de
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feedback positivo e negativo, com impactos diretos na autoestima dos individuos
(Silva.A.L., 2019).

O ato de compartilhar imagens e/ou videos no Instagram ndo ¢ um simples
momento de diversdo, para muitos, a plataforma tornou-se uma ferramenta importante na
construcao da sua identidade digital.

Ao publicar uma foto ou video, o utilizador ndo esta apenas a exibir um momento
que estd a acontecer na sua vida particular, mas estd também a criar engagment com o
publico que o segue, dando a conhecer o seu estilo de vida ou uma parte dele (Kuss &
Griffiths, 2017).

Este comportamento destaca-se entre adolescentes e jovens adultos, que utilizam
a plataforma para se conectarem com os seus seguidores e construirem assim uma digital
footprint.

A procura pelo reconhecimento dos utilizadores pode provocar uma dependéncia
emocional através do numero de likes e interagcdes, o que influencia diretamente
a autoestima e o bem-estar psicoldgico (Pantic, 2014).

De acordo com Dienlin & Johannes (2020), os jovens expostos a um uso intensivo do
Instagram sdo propensos a apresentar taxas mais elevadas de ansiedade e depressao.

Atualmente, os seis impactos mais abordados na utilizagdo das redes sociais
interferindo com a satide mental sdo Distirbios Corporais, Ansiedade, Depressdo,
Isolamento, Dependéncia e Cyberbullying.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define os distirbios corporais de forma
abrangente, referindo-se a um conjunto de transtornos mentais que se desenvolvem numa
preocupacdo excessiva com o peso ¢ a forma do corpo. Estes distirbios incluem,
transtornos alimentares como anorexia nervosa, bulimia nervosa e a dismorfia corporal.

Os distirbios corporais, como os transtornos alimentares, desenvolvem-se
frequentemente com o uso excessivo das redes sociais, sendo que as mesmas, promovem
corpos magros e tonificados, causando assim uma percec¢ao corporal negativa.

Fardouly et al. (2015), destacam que as redes sociais, a0 promoverem uma
idealizagdo de corpos perfeitos, contribuem para a insatisfagdo corporal e o
desenvolvimento de comportamentos alimentares, prejudicando especialmente as
mulheres mais jovens.

A Organiza¢do Mundial da Satde (OMS) define a ansiedade, como um sentimento
de apreensdo, medo ou preocupacdo excessiva relativamente a situagdes futuras, sendo

esta uma resposta normal ao stress, que se manifesta sob a forma de pensamentos
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acelerados, dificuldades de concentragdo, tensdes fisicas, como, por exemplo, o
batimento cardiaco acelerado ou tremores, incluindo sintomas de inseguranca.

A ansiedade ¢ uma resposta normal do organismo como um mecanismo de
protecdo, contudo quando ¢ despoletada, pode parecer um exagero de resposta em relagao
ao comportamento do sujeito, podendo ainda entender-se que certas entidades (sensagdes
de ansiedade), adquiram uma expressao formal, persistente e excessiva.

As plataformas digitais podem constituir lugares de pressao significativa para a
cria¢do de contetidos e da validagdo obtida, sendo estas auténticas fontes para sentimentos
de inseguranca e de ansiedade (Chen e Xie, 2021). Para a comunicag¢do social, a ansiedade
social da mediacdo digital, também ¢ amplificada pelo constante acesso aos comparativos
sociais e ao stress de adquirir e/ou manter a imagem ideal de si (Valkenburg et al., 2017).

A depressdo ¢ um transtorno mental comum que prejudica a vida das pessoas,
caracterizada por sentimentos persistentes de tristeza, perda de interesse e/ou prazer na
realizagdo de atividades, baixa autoestima ¢ cansago (OMS, 2023). Inimeros estudos
identificam que o uso excessivo das redes sociais estd fortemente associado ao
desenvolvimento de sintomas depressivos, particularmente entre jovens e adolescentes.

Kuss e Griffiths (2017) apontam que as redes sociais podem potencializar a
sensa¢do de soliddo e a sensagdo de isolamento, pois os utilizadores tendem a comparar-
se com o que € exposto na internet por outros, podendo provocar frustragao.

Embora as redes sociais tivessem gerado, inicialmente, uma percecdo de
aproximacao e conexao, estudos tém demonstrado que o uso excessivo demonstra sinais
de soliddo, como ja verificado pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS). A solidao ¢é
um dos fatores significativos no agravamento de estados depressivos e ansiosos. Segundo
Twenge et al. (2017), a procura de um tipo de validacdo no mundo digital compromete a
conexao real das relagdes interpessoais, provocando uma desconexdo emocional.

A Organizagdo Mundial da Satde (OMS) caracteriza a dependéncia como um
comportamento aditivo. A dependéncia gerada em volta das redes sociais pode interferir
na vida pessoal, no desempenho profissional e nas relagdes interpessoais.

Andreassen et al., (2012) afirmam que o uso compulsivo das redes sociais esta associado
a uma necessidade de estar sempre online, causada através de estimulos, como as
notificagcdes, comentarios e likes.

Turel e Serenko (2012) afirmam que esta repeti¢do de comportamentos pode trazer
elevados niveis de stress, causar diminui¢do na produtividade e agravar os sintomas de

ansiedade e depressao.
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O Cyberbullying ¢ um tipo de assédio virtual que se tornou comum com a
utilizagdo das redes sociais. Ocorre clandestinamente e pode atingir um nimero muito
maior de pessoas, potencializando o impacto psicoldgico nas vitimas. Segundo Sheldon
(2013) as interacdes pelas redes sociais podem causar prejuizos psicolégicos profundos,
como baixa de autoestima, ansiedade e até depressdo. O bombardeamento constante de
comentarios de forma negativa e/ou de humilhag¢des ptblicas podem afetar a saide mental
das vitimas, principalmente entre os jovens-adultos, pois estdo sempre conectados
(Marwick & Boyd, 2011).

Podemos assim concluir que as redes sociais, embora oferecam oportunidades de
conexao, tém demonstrado impactos negativos na saude mental, incluindo ansiedade,

depressdo, solidao e distirbios corporais.

2.3Impacto das Redes Sociais na Saude Mental dos jovens-adultos

Devido a interligacdo entre as redes sociais € a sade mental, hd impactos que
temos de averiguar que advém da mesma. Kuss e Griffiths (2017) indicam que individuos
que passam longos periodos em plataformas digitais como o Facebook, o Instagram e o
X apresentam niveis mais elevados de stress e ansiedade.

Esses impactos podem ser determinados pela constante compara¢do com os outros
e pela pressdo para manter uma imagem perfeita nas redes sociais. A Teoria da
Comparacao Social, desenvolvida por Festinger (1954), destaca o principio central de os
individuos se compararem entre si.

A solidao também ¢ um dos impactos frequentemente mencionado em estudos
sobre o tema em questao.

Primack et al (2017) realizaram um estudo que mostrou varias correlagdes
significativa entre o uso intensivo das redes sociais e o aumento dos sentimentos de
solidao.

Através dos feeds dos utilizadores, pode haver uma falsa percecao de que os outros
tém uma vida mais feliz e bem-sucedida, o que podera causar mais impacto na solidao e
na insatisfagdo pessoal, causando uma diminuicdo de valores relacionados
a autenticidade e ao bem-estar.

Uma das principais caracteristicas do Instagram ¢ a publicagdo de fotos e videos,
0 que provoca uma avaliacdo de imagem que acaba a ser destacada pelos utilizadores

quando verificam o feed da publicagdo.
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O facto de estas publicagcdes serem muitas vezes editadas ou haver uma utilizacdo de
filtros, disponibilizados pela propria plataforma, contribui assim para a constru¢ao de um
perfil que se encontra dentro do espectro criado no mundo digital. Esse espectro ¢ um
ideal perfecionista, que muitas das vezes ¢ irrealista.

Segundo Fardouly et al. (2015) o uso do Instagram pode afetar negativamente a
perceg¢do do corpo, o que leva a insatisfagdo com o mesmo, o que consequentemente
progride para uma percegao distorcida do corpo, especialmente entre as mulheres.

A exposi¢do constante a posts que mostram corpos "perfeitos" e maneiras
especificas da vida pessoal dos utilizadores pode causar um aumento na pressao social, o
que resulta num ciclo interminavel de comparacdo entre os utilizadores. Isso leva a
insatisfacdo pessoal e na relagdo com os seus corpos, que muitas vezes estd associada
com os sentimentos de ansiedade e depressdo (Tiggemann & Slater, 2014).

Pessoas entre 17 e 30 anos sdo na maioria as mais impactadas de forma negativa
pelas redes sociais. Kuss e Griffiths (2017) explicam que os adolescentes que usam as
redes sociais mais de trés horas por dia sdo mais propensas a sofrer de questdes
relacionadas com a saude mental, como ansiedade e depressao.

De acordo com Primack et al. (2017), cerca de 50% dos utilizadores entre 18 e 30
anos sentem um aumento de ansiedade e depressdo apos usar as redes sociais. O estudo
observa, por exemplo, que sentimentos de soliddo e insatisfacdo com o préprio corpo sdo
mais observados em utilizadores que sejam mais ativos nas redes sociais, € que 55%
apresentam sentimentos de isolamento social apos usar o Instagram.

Outro impacto ¢ a dependéncia na utilizacdo do Instagram, a dopamina é um
neurotransmissor de recompensa do nosso cérebro. Proporcionada através de sensacdo de
prazer que o individuo sinta, como, por exemplo, receber um /ike ou um comentario
positivo no seu post do Instagram, o cérebro libera dopamina, criando uma sensagao de
prazer imediato, Kuss e Griffiths (2017)

Esta sensacdo ¢ semelhante ao comportamento observado em individuos que
tenham dependéncia com drogas, pois o organismo adapta-se a quantidade de dopamina
que ¢ libertada e necessita de procurar cada vez em maior quantidade para obter a mesma
sensacdo de prazer que sentia quando comecou a utilizar (Montague et al., 2004). A
interagdo com as redes sociais tornar-se compulsiva, pois o utilizador sente a necessidade

constante de verificar as notificagdes recebidas.
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2.4 Estudos Quantitativos

A dependéncia nas redes sociais tem-se tornado uma questdo crescente, afetando
milhdes em todas as faixas etarias. Aproximadamente 210 milhdes de pessoas no mundo
sentem-se viciadas em utilizarem as redes sociais, o que representa aproximadamente 4%
a 5% da populacao global (Mastermind Behavior,2025). Este fendmeno tem-se agravado,
especialmente, entre os mais jovens.

Entre os adolescentes, a dependéncia ¢ muito mais evidente, 54% dos
adolescentes sdo incapazes de se desligar das redes sociais, alegando inclusive que ¢é
impossivel, uma vez que ¢ um comportamento recorrente (Mastermind Behavior,2025).

De acordo com o "Social Media Addiction Statistics Worldwide", nos Estados
Unidos, 30% das pessoas que utilizam as redes sociais diariamente consideram-se
viciadas, chegando a 78% entre os jovens entre 18 e 24 anos. Estes nimeros expressam a
dimensdo do problema e o impacto que as plataformas digitais tém nas geragdes mais
recentes.

A dependéncia criada a volta das redes sociais ndo ¢ apenas uma questao de uso
excessivo, contudo, tem repercussodes sérias para a saude mental e emocional. A pressdo
constante pela validagdo, a comparagao social excessiva e a sobrecarga de informagdes
podem resultar num aumento significativo de ansiedade, de depressdo e de
stress (Mastermind Behavior, 2025).

Consequentemente, o tempo excessivo nas plataformas digitais pode prejudicar o
desempenho e qualidade a nivel pessoal e profissional.

A dependéncia gerada a volta das redes sociais tem-se vindo a observar na satde
mental dos adolescentes. Um estudo efetuado recentemente revelou que um em cada dez
adolescentes (11%) apresentam um comportamento problematico relacionado com as
redes sociais, sendo este, a dificuldade em controlar a necessidade de utilizacdo e
consequentemente tendo impactos negativos na sua vida. Pode-se observar que a
dependéncia das mulheres na utilizagdo das redes sociais ¢ mais elevada em compara¢ao
com os homens (13% contra 9%) (Organizacdo Mundial da Satde [OMS], 2024).

Além das redes sociais, 0 uso excessivo de jogos digitais também tem levantado
preocupagdes similares no campo da saude mental. Um tergo (34%) dos
adolescentes jogam diariamente, um em cada cinco (22%) jogando por pelo menos 4

horas diariamente. Este habito também podera causar problemas na satide mental.
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Este comportamento ¢ mais notdério nos homens (16%) do que nas mulheres (7%),

apresentando uma diferenca sendo esta de 9% (OMS, 2024).

A relacdo entre o uso das redes sociais e 0 aumento de problemas de satide mental

tem sido amplamente documentada em diversos estudos e pesquisas ao longo dos anos.

O uso das redes sociais estd associado a um aumento do risco de depressdo e ansiedade

(Keles, et al., 2020). Estes impactos sdo mais evidentes entre os adolescentes quando

comparados as criangas mais novas (Twenge & Campbell, 2018).

Nos Estados Unidos a ocorréncia de episddios depressivos tem sido crescente nos

ultimos 12 meses, entre os adolescentes aumentou de 8,7% para 11,3% entre 2005 e

2014 (Mojtabai, et al., 2016). O aumento da taxa de depressao estd relacionado com a

utilizagdo das redes sociais e a presenca constante na vida dos adolescentes. A constante

utilizagdo das plataformas tem sido uma das causas do aumento da depressao e do suicidio

entre adolescentes (Twenge, et al., 2017).

Nome do Estudo Autores Ano Ambito Plataforma Esc’a l:a 0 Contributos
Usada Etario
Estudode | p oy A evalonciade.
Mastermind Behavior | Mastermind dependéncia y Geral (foco prevalel
. 2025 sociais em . dependéncia de redes
(2025) Behavior em redes em jovens) s L. .
. geral sociais em varias faixas
sociais (.
etarias
Dependéncia Redes Destaca o impacto da
Mastermind Behavior | Mastermind de redes . Geral (foco dependéncia de redes
. 2025 .. sociais em . .. )
(2025) Behavior sociais entre eral em jovens) sociais, especialmente
adolescentes & entre adolescentes
Estatisticas
Social Media Soc1al. Medla deA . Redes Jovens - Fgmece estatisticas c.le.
S . Addiction dependéncia gy viciados em redes sociais
Addiction Statistics e 2025 sociais em | Adultos (18-
: Statistics de redes nos EUA, destacando a
Worldwide . - geral 24 anos) . L
Worldwide sociais nos faixa etaria jovem
EUA
Estudo sobre
0 impacto Relata que 54% dos
Organizagdo Mundial | Organizagado das redes Redes adolescentes tém
da Saude (OMS, Mundial da | 2024 | sociais na sociais em | Adolescentes dificuldades em
2024) Saude (OMS) saude geral desconectar das redes
mental de sociais
adolescentes
Organiza¢dao Mundial | Organizacao l(Eiztuei%thc)ir; Redes Ageoilet?leqsusescliiief zrﬁz?grla
da Saude (OMS, Mundial da 2024 dg  00S & sociais em | Adolescentes nas mulheres do que nos
2024) Satde (OMS) JOgOS € geral d
redes sociais homens
Associagdo Mostra a relagdo entre o
entre redes Redes uso excessivo de redes
Keles et al. (2020) Keles et al. 2020 - sociais em | Adolescentes iy
sociais e sociais e 0 aumento da
geral . ~
problemas ansiedade e depressdo
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de saude
mental
Efeitos do
uso de redes . )
. Redes Expde os impactos do uso
Twenge & Campbell Twenge & sociais na . o ,
2018 ; sociais em | Adolescentes | das redes sociais na saude
(2018) Campbell saude
geral mental dos adolescentes
mental dos
adolescentes
Evo.lu’g: a0 de Demonstrou aumento de
episodios . 1 .
dePressivos Redes Jovens — episodios depressivos entre
Mojtabai et al. (2016) | Mojtabai et al. | 2016 pentre sociais em | Adultos (18- adolescentes nos EUA,
geral 24 anos) correlacionados ao uso das
adolescentes redes sociais
nos EUA
A iaca )
s80¢1agao Discute como o uso
entre o uso . .
de redes Redes Jovens — constante de redes sociais
Twenge et al. (2017) Twenge etal. | 2017 .. .. Adultos (18- tem contribuido para o
sociais e sociais .
24 anos) aumento de suicidios entre
aumento de
U adolescentes
suicidios

Tabela 1 - Estudos sobre redes sociais

A escolha dos estudos descritos na tabela resultou de uma analise para
compreender a dimensao do problema associados com a dependéncia nas redes sociais e
os impactos na saiide mental, sobretudo entre os adolescentes e jovens adultos. A selecao
destes estudos foi orientada por trés critérios principais: a atualidade, a relevancia
cientifica e a faixa etéria.

Em primeiro lugar, os estudos de 2024 e 2025 - Mastermind Behavior e
Organizacao Mundial da Satide — foram analisados de forma a garantir uma perspetiva
atualizada sobre um fendmeno em constante evolucdo. A rapida transformagao do mundo
digital exige que os dados utilizados sejam os mais recentes possiveis.

Em segundo lugar, os estudos analisados sdo de fontes reconhecidas no campo da
saude mental e no comportamento digital, como a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) e estudos académicos publicados por investigadores especializados (ex.: Keles et
al., Twenge & Campbell, Mojtabai et al.). Os artigos fornecem dados empiricos rigorosos
e analises aprofundadas e fundamentais para validar a discussdo em torno da dependéncia
digital.

Por fim, os artigos estudados abrangem uma faixa etaria especifica, adolescentes
e jovens adultos, sendo os grupos mais afetados pelas redes sociais devido a estas terem
uma presenca constante na vida dos mesmos, influenciando ndo s6 o seu comportamento,

mas também o seu bem-estar emocional e psicologico.
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CAPITULO IIl - METODOLOGIA DE INVESTIGACAO
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O presente capitulo destina-se a apresentacdo de todo o processo empirico
realizado a fim de se conseguir obter resposta a questdo do impacto das redes sociais na
saude mental dos jovens. Assim, nos segmentos subsequentes discrimina-se cada passo
metodoldgico, ou seja: a sele¢do da amostra, a recolha e o tratamento dos dados, a

definicdo das varidveis e dos modelos.

3.1 Hipoteses de Investigacio

Com base na revisdo de literatura e nos objetivos definidos para a presente
investigacdo, foram delineadas as seguintes hipdteses, que procuram explorar a relagao
entre o uso da rede social Instagram e o impacto na saude mental de jovens-adultos,
compreendidas na faixa etdria entre os 17 e os 30 anos. Estas hipdteses serdo testadas

através da andlise dos dados recolhidos com o questionario aplicado.

Hipétese 1: O uso excessivo das redes sociais estd relacionado com o aumento dos niveis
de ansiedade e pressdo em jovens-adultos.

Esta hipdtese parte da exposi¢do constante a contetidos digitais e a pressdo para
manter uma presenca ativa online podem contribuir para sintomas de ansiedade e estados

depressivos, conforme identificado em diversos estudos recentes.

Hipétese 2: O tipo de contetido exibido nas redes sociais pode influenciar diretamente os
complexos corporais dos jovens-adultos, sendo que estes complexos podem ser
intensificados também pelo contetido criado pelos influencers.

A exposi¢do repetida a determinados tipos de contetido, como padrdes corporais
irreais, estilos de vida inalcangaveis ou mensagens negativas, pode ter um impacto direto

no equilibrio emocional dos utilizadores, gerando complexos corporais.

Hipodtese 3: Existe uma relagdo significativa entre o niimero de horas passadas no
Instagram e a perce¢do de dependéncia (ou vicio) da plataforma.

Esta hipotese procura verificar se existe uma associagao entre o tempo despendido
na aplicacdo e o reconhecimento, pelos proprios utilizadores, de comportamentos de

dependéncia digital.
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3.2 Metodologia

A metodologia adotada neste estudo ¢ de natureza mista, combinando abordagens
quantitativas e qualitativas, com o intuito de analisar de forma mais abrangente e
aprofundada o estudo.

Através da revisdo da literatura, verificou-se a necessidade de restringir o foco
para uma rede social especifica, garantindo maior rigor e profundidade na investigacao.
Por essa razdo, optou-se por analisar o Imstagram, uma vez que atualmente ¢ das
plataformas mais utilizadas pelo publico a ser estudado.

A faixa etaria da amostra selecionada, estd compreendida entre os 17 e os 30 anos,
pois ¢ um grupo ativo no /nstagram e simultaneamente mais vulneravel aos seus efeitos
sociais e emocionais gerados pela sua utilizagao.

As questdes foram estruturadas e organizadas para avaliar a frequéncia e o tipo de
uso do nas redes sociais, bem como a percecdo dos utilizadores sobre os impactos
emocionais e sociais dessa utilizagao.

O processo de desenvolvimento do questiondrio passou pela construcdo de
perguntas realizadas através da revisdo de literatura, e por isso, adotando uma ordem
especifica das questdes fazendo face a andlise da mesma e posteriormente as hipdteses
desenvolvidas. Apos esta estruturagdo houve uma fase piloto, realizada com um pequeno
grupo de jovens-adultos (n=10), com caracteristicas semelhantes as da amostra final.
Este teste permitiu identificar ambiguidades nas questdes e melhorar a clareza e estrutura
do instrumento. Apés esta fase, o questionario foi revisto e ajustado. Além disso, foi
analisado por um colaborador externo com formagao na area do marketing digital, que
auxiliou a validacdo do conteudo, assegurando a sua adequagdo as hipoteses de
investigacao.

Em termos de fiabilidade, foi utilizado o SPSS para calcular o coeficiente de
consisténcia interna de Cronbach as escalas incluidas no questionario, o que confirma a
coeréncia das dimensdes medidas.

Do ponto de vista ético, os procedimentos respeitaram os principios da
investigacdo cientifica e os direitos dos participantes. O questionario tinha informagao
sobre o termo de consentimento, no qual se explicava de forma clara os objetivos do
estudo, a natureza voluntaria da participacdo e a possibilidade de desisténcia a qualquer

momento.
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Garantiu-se 0 anonimato e a confidencialidade de todas as respostas, sendo os dados
utilizados exclusivamente para fins académicos e tratados conforme o Regulamento Geral
sobre a Protecdo de Dados (RGPD).

Esta abordagem metodologica pretende assegurar a integridade do estudo,
permitindo compreender, de forma fidvel e ética, de que modo o uso do Instagram pode

influenciar a satide mental dos jovens-adultos.

3.3 Selecao da amostra

No decorrer deste questionario foram obtidas 202 respostas, cujo as mesmas foram
obtidas através de um questiondrio online.

Os inquiridos estavam inseridos na faixa etaria entre os 17 e os 30 anos,
permitindo assim direcionar a investigacdo para um grupo ativo nas redes sociais e
potencialmente mais vulneravel aos efeitos na saide mental. A recolha de dados decorreu
ao longo do més de maio de 2025, tendo a participacao sido voluntaria.

Todos os participantes consentiram previamente a recolha de dados, tendo sido
informados sobre os objetivos do estudo.

O ntmero total de respostas foi considerado suficiente, oferecendo uma base

consistente para a analise quantitativa em estudo.

3.4 Estrutura do Questionario

No primeiro rascunho do questiondrio enviado aos orientadores, foi feita uma
sugestao de colocar no questionario os problemas associados as redes sociais com a
satide mental para dar resposta a uma parte da minha revisdo de literatura.

Foi realizado um questionario piloto a 10 pessoas, onde foram detetados erros e
onde foram sugeridas perguntas a serem adicionada ao questionario.

Apos essas alteracdes, o questionario foi validado pelo Simao Jens Bernardo
Jorgenson, licenciado em Criatividade e Inovacdo Empresarial pelo ISCAP e mestre em
Marketing Digital pelo IPAM, com o cargo de Field Marketing Manager na empresa
Feedzai.

Depois da ajuda do especialista, consegui entender como modificar os intervalos
de resposta para que a amostra ndo seja tdo extensa e eliminar e modificar algumas

perguntas para que a analise de dados possa ser coerente com a revisdo de literatura e
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assim obter respostas concretas e que nao provoquem alteragdes significativas para a
analise em termos percentuais.
Para além da validacdo de um especialista, o questionario também foi revisto no

SPSS, tendo dado um alfa de cronbach de 0,625.

Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
0.625 24

Tabela 2 - Alpha de Cronbach

O questionario esta dividido em cinco secgdes.

Sendo a primeira e a quinta, uma pequena introdug¢do do estudo que se ird fazer
com o questiondrio e a ultima um agradecimento pela colaboragdo, respetivamente.

A segunda secc¢do do questionario envolve a identificagcdo das caracteristicas das
pessoas que decidiram responder ao questionario, sendo todas as perguntas com natureza
de escolha multipla.

Na terceira sec¢do foi desenvolvida para estudar a utilizagdo das redes sociais,
baseando-se em respostas de escolha multipla e de multiplas respostas.

E por fim, a quarta sec¢do fez-se uma abordagem conjugando a saude mental e as

redes sociais, para assim responder as hipoteses desenvolvidas.
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CAPITULO IV — ANALISE DE RESULTADOS
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4.1 Caracterizacao da amostra

A mostra do presente estudo ¢ constituida por 201 participantes.

Das 202 respostas obtidas, uma ndo foi considerada pelo facto de ter respondido
que ndo utiliza nenhuma rede social, sendo que ¢ um dos requisitos fundamentais para os
objetivos da investigacao.

Os participantes tém idades compreendidas entre os 17 e os 30 anos e no que diz
respeito a variavel do género, 108 participantes identificaram-se como do sexo feminino,
1 identificou-se como outro e os restantes 92 identificaram-se como do sexo masculino.

O questiondrio foi divulgado em grupos do Instagram e WhatsApp e em
publicagdes no LinkedIn.

A recolha de dados limitou-se ao territorio nacional, sendo que os participantes, na sua

maioria, residem em Portugal.

4.2 Analise de Resultados e Verificacio das Hipoteses

Neste subcapitulo serdo analisados os dados de cada pergunta individualmente
realizada no questionario e de seguida essas varidveis serdo agrupadas para ser possivel

responder as hipoteses desenvolvidas no capitulo anterior.

Idade
6%

21% 17-20
26%
21-23

24 -26
27-30

47%

Figura 1 — Idade
Analisando a figura 1, a faixa etdria com maior nimero entre os participantes do
inquérito encontra-se entre os 24 e os 26 anos, correspondendo a 47%.
A seguir, podemos constatar que obtivemos 26% das respostas entre os 21 e 0s 23
anos, e entre os 27 ¢ os 30 anos, com 21%.
E por fim, a faixa etaria que menos percentagem apresenta ¢ dos 17 aos 20 anos, que

corresponde a apenas 6%.
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Género

60 53,5%

46%
50

40
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10 0,5%

Feminino Masculino Outro

Figura 2 — Género

De acordo com a figura 2, podemos perceber que das 202 respostas obtidas, 53,5%

corresponde ao sexo feminino, 46% ao masculino e 0,5% a outro.

Nacionalidade

2%

98%

Outra ~ Portuguesa

Figura 3 - Nacionalidade

Da amostra obtidas, de 202 respostas obteve 198 respostas de nacionalidade
portuguesa e as restantes 4 de outra nacionalidade, dando assim uma percentagem de 98%

e 2%, respetivamente, como podemos observar na figura 3.
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Figura 4 - Grau Académico
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Relativamente ao grau académico, conforme a figura 4 representada acima,
observa-se que a maioria possui licenciatura, representando 54,5% do total de inquiridos.
Depois temos o nivel de ensino secundario (12.° ano), que correspondem a 22,8% das
respostas. O mestrado surge como o terceiro grau mais frequentado, com 14,4%, enquanto
a pos-graduacdo representa 7,4% dos participantes.

Podemos também observar que os graus de doutoramento e de ensino basico (5.°
ou 6.° ano) surgem com valores residuais, ambos com 0,5%, indicando apenas 2 pessoas
selecionaram este grau académico.

Esta distribui¢do sugere uma amostra maioritariamente composta por individuos

com formagao superior.

Utiliza Redes Sociais?

Sim 99,5%
Nao | 0,5%

Figura 5 - Utilizagdo redes sociais

Observando a figura 5, na sociedade em que vivemos podemos concluir que,
99,5% dos inquiridos, que se encontram na faixa etaria estudada, utilizam redes sociais.
Somente 0,5% respondeu que ndo, numa amostra de 202 respostas.

Rede Social Mais Utilizada

3% 3%
Facebook
36%

Instagram

57% 4 Nao utilizo nenhuma
\ Tiktok
1% X (Twitter)

Figura 6 - Rede Social mais utilizada

Na figura 6 podemos observar que a rede mais utilizada é o Instagram, que
representa 57% das preferéncias dos inquiridos. Estes dados significam que o Instagram
continua a captar a atencdo da maioria dos utilizadores, especialmente entre o publico

mais jovens.
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Em segundo lugar, esta o Tiktok com 36%, que comprova o crescimento da rede
através de entretenimento rapido e ao algoritmo que ¢ extremamente personalizado, o que
ajuda o engagment com o utilizador e os vicia nos videos durante longos periodos.

As redes sociais mais tradicionais, como o Facebook (3%) e o X (antigo Twitter) (3%),
ndo apresentam tanta ardéncia pela populagdo mais jovem.

Podemos também observar que apenas 1% dos inquiridos afirma ndo utilizar
nenhuma rede social, o que confirma o papel quase omnipresente das redes sociais no

quotidiano das pessoas.

Quanto tempo passa nas redes sociais?

Nao passo tempo nenhum | 0,5%

4h a 6h por dia 20,8%

1h a 4h por dia 5%
> 6h por dia 3.5%
< 1h por dia 2.5%
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Figura 7 - Tempo nas redes sociais

De acordo com o que esté representado na figura 7, das 202 respostas obtidas neste
questionario, (72,8%) afirma que passa entre 1 a 4 horas por dia nas redes sociais, estes
dados indicam uma presenga constante das mesma na vida dos inquiridos, podemos assim
concluir que o uso didrio tornou-se quase uma extensao da vida social e pessoal.

O facto de 20,8% dos inquiridos dizerem que passam entre 4 a 6 horas por dia, e
3,5% indicarem que passam mais de 6 horas, podemos deduzir que, somando estes valores
que uma em cada quarto pessoas (24,3%) utiliza as redes sociais por mais de 4 horas —
um numero que levanta questdes importantes sobre gestdo do tempo, produtividade e
saude mental.

Analisando agora as percentagens mais baixas, apenas 2,5% afirmam passar
menos de 1 hora por dia, e 0,5% indicam que ndo usam redes sociais de todo.

Estes numeros reforcam a ideia de que viver desconectado das redes sociais €

imprescindivel.
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Conteudo exposto no feed

Causas sociais 17,8%

Noticias, artigos, dicas educativas 48%
Culinaria 42.1%
Conteudo engragado 67,8%
Lifestyle 72,3%
Fitness 52,5%
Beleza (Maquilhagem, Roupa) 53%
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Figura 8 - Conteudo exposto no feed

Podemos verificar, com base nas respostas obtidas na figura 8, que o tipo de
contetido mais comum no feed dos utilizadores ¢ o “Lifestyle”, indicado por 146 dos
participantes (72,3%). Este resultado demonstra uma preferéncia por contetidos
relacionados com o estilo de vida, o que pode incluir rotinas diarias, organizacdo e
viagens.

Em segundo lugar, com 137 respostas, temos a categoria de “Contetido
engracado”, com uma percentagem de 67,8%, indicando assim que os utilizadores
recorrem as redes sociais para momentos de descontracdo, utilizando as redes sociais
como um mecanismo de alivio de stress.

Posteriormente temas de ‘’Beleza (Maquilhagem, Roupa)’’ e Fitness’’,
apresentam percentagens bastante proximas (53% e 52,5% respetivamente), o que
confirma o interesse com o cuidado com a imagem corporal e satide fisica.

Temas como a "Culinaria" (42,1%) e "Noticias, artigos e dicas educativas" (48%) indicam
uma presenca menos significativa, enquanto o tema "Causas sociais" com apenas 36
respostas (17,8%), ¢ dos temas com menos interacao pelos inquiridos.

Este ultimo dado levanta questdes sobre o envolvimento dos utilizadores com

temas de impacto coletivo e pode refletir um desinteresse ou uma menor visibilidade

desse tipo de contetido nas plataformas.
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Deixa de fazer atividades para ficar mais tempo nas
redes sociais?

0,
48% 5294

ENao OSim

Figura 9 - Deixa de fazer atividades para ficar mais tempo nas redes sociais

A figura 9 mostra que quase metade dos inquiridos (48%) deixa de fazer atividades
da sua vida para passar mais tempo nas redes sociais. Esta percentagem demonstra o
impacto direto das redes sociais na organizacdo das atividades diarias, sinalizando uma
possivel interferéncia em tarefas importantes como estudar, trabalhar e socializar
pessoalmente.

Enquanto a maioria (52%) declarou que ndo dedica mais tempo as redes sociais
em detrimento de outras atividades, a diferenca minima, sendo esta, de apenas 4 pontos
percentuais.

O uso excessivo por parte dos utilizadores, ilustra a presenca de uma linha ténue

entre o uso saudavel e o excessivo.

Se respondeu sim a pergunta anterior, diga qual ¢ a
atividade na sua vida que mais ¢ afetada?

Outra 1%
Vida Pessoal 43.9%
Estudos 52%

Trabalho 23.5% |
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Figura 10 - Atividade mais afetada

Conforme podemos observar na figura 10, estdo apresentados os dados recolhidos
de 98 inquiridos que indicam que deixam de fazer atividades da sua vida para passar mais

tempo nas redes sociais.
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Pelos resultados obtidos podemos ver que os "estudos" sdo a area mais afetada,
constituido por 51 respostas (52%), considerando que uma grande parte dos inquiridos
pertencem a faixas etdrias mais jovens, nomeadamente estudantes do ensino secundario
e superior, podemos analisar que a constante distracdo proporcionada pelas redes, pode
comprometer a concentracao, a gestdo do tempo e o rendimento académico.

A segunda area mais afetada ¢ a "vida pessoal" com 43 respostas (43,9%),
podemos assim afirmar que o uso excessivo das redes sociais esta a interferir nas relagdes
interpessoais, na gestdo de tempo ou até mesmo na satide emocional e fisica.

O trabalho ¢ uma 4area onde se espera maior disciplina e controlo, contudo 23
participantes (23,5%) assinalaram como uma area que fica prejudicada pelo uso das
plataformas. Ainda que com menor volume de respostas, este resultado indica que os
profissionais enfrentam desafios relacionados com a gestao do tempo e o foco no contexto
laboral.

Por fim, com apenas 1% (1 pessoa) indicou outra drea como mais afetada, o que
demonstra que os impactos das redes sociais tendem a concentrar-se principalmente nas

trés esferas analisadas anteriormente.

Acha que as redes sociais podem ter impacto na saude
mental dos seus utilizadores?

99,5%

Figura 11 - Impacto na saude mental

Podemos analisar na figura 11 a unanime entre os participantes sobre os efeitos
das redes sociais na saude mental.

Das respostas dadas, 99,5% dos inquiridos afirmam que as redes sociais podem
ter um impacto significativo na saide mental, e apenas 0,5% considera que ndo. Este
resultado demonstra uma consciéncia social acerca das possiveis consequéncias com a

utilizacdo das redes sociais no bem-estar psicologico.
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Que tipo de problemas associa entre as redes sociais € a
saude mental?

Cyberbulling 62.4% |
Dependéncia 68.8%
Isolamento 73.3%
Depressao 57.9%
Ansiedade 84.2%
Disturbios Corporais 73.3%
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Figura 12 - Problemas associados as redes sociais e saude mental

Na figura 12 vamos analisar o tipo de problemas associados entre a saide mental
e as redes sociais, abordando os seguintes: Disturbios corporais, Ansiedade, Depressao,
Isolamento, Dependéncia e o Cyberbulling.

Os dados recolhidos apontam a ansiedade como o problema mais frequentemente
associado ao uso das redes sociais, com 170 respostas (84,2%). Este resultado revela uma
correlacdo significativa entre o tempo passado nestas plataformas e o aumento de
sintomas ansiosos, sendo estes, a constante comparagdo social, o excesso de informagao
e a necessidade de validagdo externa.

Na segunda posicao estdo os distirbios corporais e o isolamento social, com 148

respostas cada (73,3%). Estes dados sugerem que uma parte dos utilizadores reconhece o
impacto negativo das redes sociais na imagem, na autoestima e nas relagdes pessoais.
O contacto frequente com contetdos visualmente idealizados pode acentuar sentimentos
de insatisfacdo corporal, enquanto a crescente substitui¢do das interagdes presenciais por
interacdes digitais contribui para o afastamento social e a perda de vinculos afetivos mais
profundos.

A dependéncia das redes sociais foi assinalada por 139 inquiridos (68,8%),
refletindo sobre a natureza altamente viciante. Esta dependéncia manifesta-se
frequentemente através da dificuldade em desligar-se ou em limitar o tempo online,
mesmo quando tal interfere com a vida dos utilizadores

O cyberbullying, com 126 respostas (62,4%), € algo a ser levado em consideracao,
sobretudo entre os utilizadores mais jovens, que estdo mais expostos a ambientes digitais
sem supervisao e por norma hostis. As consequéncias do cyberbullying comprometem o

bem-estar emocional e psicoldgico das vitimas.
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Por fim, a depressdo foi identificada por 117 inquiridos (57,9%). Apesar de
apresentar a percentagem mais baixa entre os problemas referidos, trata-se ainda de um
namero alto, que reforca a necessidade de uma reflexdo critica sobre o papel das redes
sociais na saude mental e de estratégias que promovam uma utilizagdo mais consciente e

equilibrada das mesmas.

Sente fragilidade na sua Satide Mental ao utilizar as redes
sociais?

35%

65%

Nao [1Sim

Figura 13 - Fragilidade na saude mental

De acordo com a figura 13, esta evidéncia que 35% dos inquiridos reconhecem
sentir fragilidade na sua saude mental durante o uso das redes sociais, enquanto a maioria,
65%, afirma nao sentir essa fragilidade.

Apesar de uma maioria indicar ndo experienciar efeitos diretos negativos, o facto
de mais de um terco dos participantes relatar sentimentos de fragilidade emocional ¢é
significativo.

A fragilidade relatada pode estar associada a diversos fatores presentes no
ambiente digital, como falado anteriormente. Estes elementos podem contribuir para
sentimentos de inadequacdo, inseguranga, ansiedade ou tristeza, mesmo que temporarios
ou intermitentes.

E de igual necessidade ressalvar que embora 65% dos inquiridos afirme que nio
sentem fragilidade mental, os mesmos podem ndo estar isentos de impactos psicolédgicos,
mas sim ndo os identificarem conscientemente ou ndo associarem diretamente esses

efeitos ao uso das redes sociais.
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Sente pressdo social? E/ou ansiedade?

Sim, pressao social.

Sim, ansiedade.

Sim, ambas.

Nao
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Figura 14 - Pressdo Social e Ansiedade

A figura 14 permite compreender de forma mais especifica os sentimentos que os

utilizadores associam a sua experiéncia nas redes sociais. A distribui¢do das respostas

evidencia que uma parte significativa dos participantes sente algum tipo de impacto

emocional negativo:

o

o

32,7% das pessoas afirmam sentir pressao social,
16,8% das pessoas relatam sentir ansiedade;
22,8% das pessoas declaram sentir ambas as sensagoes;

27,7% das pessoas indicam ndo sentir nem pressao, nem ansiedade.

Somando as trés primeiras categorias, verifica-se que 146 inquiridos, ou seja,

aproximadamente 72,3% dos participantes, sentem pressdo, ansiedade ou ambas

relacionadas com o uso das redes sociais.

A pressdo social, pode estar relacionada com a necessidade de manter uma

imagem idealizada, de seguir determinadas tendéncias ou de corresponder as expectativas

do grupo.

Ja& a ansiedade pode derivar da comparagdo constante, do medo de exclusdo ou da

sobrecarga de informacdo. O niimero elevado de pessoas impactado por ambas revela

que, estes fatores muitas vezes coexistem, intensificando o impacto psicoldgico.

Por outro lado, ¢ relevante notar que 27,7% afirmam que nao sentem qualquer um

destes efeitos, o que pode indicar uma relacdo mais equilibrada com as redes ou diferentes

padrdes de utilizagao.
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Associa que o uso das Redes Sociais
contribui para essa Pressdo/Ansiedade?

15%
Nao

Sim
85%

Figura 15 - Redes sociais contribuem para pressdao/ansiedade
De acordo com a figura 15 apresentada acima, podemos observar os resultados
que refletem a posicdo dos inquiridos acerca do uso das redes sociais e do aumento da
ansiedade ou pressdo social. Somente 15% afirma que as redes sociais ndo aumentam a

ansiedade e/ou a pressao social.

Com que frequéncia sente que a sua vida ndo ¢ tdo
interessante quanto a de outras pessoas nas redes sociais?

Sempre

Raramente

Nunca
As vezes
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Figura 16 - Frequéncia sente que a sua vida ndo é tdo interessante

A figura 16 aborda diretamente a questdo da comparacdo social, uma das
principais consequéncias do uso das redes sociais. A maioria dos inquiridos revela sentir,
que a sua vida parece menos interessante quando comparada aquilo que vé€ publicado por
outras pessoas:

o 43,6% afirma sentir isso “as vezes”;
o 41,6% indicam que isso acontece “raramente”;
o Apenas 10,4% das pessoas afirmam “nunca” sentir esse tipo de comparagao;
o 4,5% referem sentir isso “sempre”.
O facto de quase todos os inquiridos admitirem, em algum momento, que

comparam a sua vida com a dos outros sugere que a forma como o conteudo ¢ apresentado

influencia diretamente a perce¢ao que os utilizadores tém de si proprios e das suas rotinas.
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Mesmo respostas como “raramente” e “as vezes” indicam o impacto psicoldgico,
mesmo que esporadica, e como este pode afetar a autoestima, gerar insatisfagdo pessoal

e promover uma ideia distorcida da realidade.

Ja deixou de seguir alguém devido ao contetdo postado
o/a afetar?

53%

50 47%

Nao Sim

Figura 17 - Ja deixou de seguir alguém devido ao conteudo postado o/a afetar

Através da figura 17 podemos observar que 53% dos inquiridos afirmam ja ter
deixado de seguir alguém nas redes sociais porque o contetido publicado os afetava
negativamente, enquanto 47% indicam que isso nunca lhes aconteceu. Este resultado,
embora relativamente equilibrado, demonstra que mais de metade dos utilizadores ja
sentiu necessidade de estabelecer limites digitais para preservar o seu bem-estar
emocional.

O facto de uma parte significativa da amostra ter recorrido a essa acdo pode ser
interpretado como um comportamento de autodefesa. Pode refletir situagdes de
desconforto relacionadas com conteudos que despertam comparagdes excessivas,
sentimentos de inferioridade, inveja, frustragdo, ou até mesmo contetidos considerados

toxicos, irrelevantes ou excessivamente negativos.

Sente que o contedo que vé online pode
prejudicar a maneira como se sente e/ou vé

fisicamente?
69,8%

40 30,2%

Nao Sim

Figura 18 - Conteudo que vé online pode prejudicar a maneira como se sente e/ou vé
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De acordo com os dados da figura 18, 69,8% dos inquiridos reconhece que o
contetido a que estd exposto online prejudica como se sentem ou como vém o proprio
corpo, enquanto 30,2% nao partilha da mesma opinido e ndo se sente afetado. Esta analise
comprova que o padrdo promovido nas redes sociais pode prejudicar a imagem e a
autoestima.

A exposicao constante de imagens idealizadas pode contribuir para sentimentos
de insatisfagdo corporal, distor¢do da imagem pessoal e diminui¢do da confianga. Isto
aplica-se tanto a utilizadores que seguem influencers e figuras publicas, como a
observagao da vida “perfeita” de amigos e conhecidos.

Por outro lado, ¢ preciso destacar que cerca de 30% nao sentem esse efeito, o que
pode indicar uma maior resisténcia a influéncia externa, uma utilizacdo mais restrita das

redes, ou simplesmente um tipo de conteudo menos focado em aparéncia fisica.

Tem complexos corporais?

44%
Nao
56%

\ / Sim

Figura 19 - Complexos Corporais

Na figura 19 acima apresentada podemos analisar que 44% dos inquiridos
afirmam ter complexos corporais, enquanto 56% afirmam que nao tem.

Embora a maioria ndo sofra deste tipo de inseguranca, a percentagem dos que
afirmam o contrario € significativa, evidenciando que quase metade dos participantes vive
com insatisfacdo relativamente ao proprio corpo.

Esta insatisfagdo ¢ frequentemente intensificada pelas redes sociais, onde a exposi¢do de
corpos considerados “ideais” contribui para a construcao de expectativas irrealistas.

A presenca destes complexos pode ter implicagdes mais severas, desde a
diminui¢do da autoestima até ao desenvolvimento de disturbios de imagem ou

comportamentos alimentares desregulados.
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Acha que as redes sociais e os influencers contribuem positiva ou negativamente
para esses complexos?

43,6%
41,1%

15,3%

Negativamente Neutro/Sem opinido Positivamente

Figura 20 - Contribui¢do dos influencers

Analisando a figura2( apresentada acima podemos determinar a percecao dos
inquiridos relativamente ao papel das redes sociais e dos influencers no desenvolvimento
de complexos corporais.

Podemos assim concluir, analisando o grafico, que 41,1% dos participantes
considera que os influencers contribuem negativamente para complexos, por outro lado,
43,6% indica uma posi¢ao neutra ou que ndo tem uma opinido, e apenas 15,3% reconhece
uma contribui¢do positiva.

Apesar de ndo haver uma maioria absoluta, de que o impacto que os influencers
tém € positivo, ajuda a reforgar a ideia de que os utilizadores tendem a interpretar as redes
como espagos digitais que ajudam a aumentar as insegurangas, intensificando padrdes de
beleza ideais e, por vezes, inatingiveis.

A elevada percentagem de respostas neutras ou sem opinido (43,6%) demonstra
que muitos participantes nao sentem nenhuma influéncia positiva ou negativa por parte

dos influencers ou entdo nao estdo enquadrados numa ambiente em que seja evidente.

Cria conteudo nas redes?

Sim 29.2%
Nio 70,8%
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Figura 21 - Criagdo de conteudo
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Pela analise da figura 21, ¢ de facil interpretacdo que a grande maioria ndo cria
conteudo para as redes digitais, apenas 29,2% dos inquiridos afirmam que criam
conteudo.

A divergéncia nas respostas revela que a maioria dos utilizadores esta enquadrado
como consumidor passivo, interagindo apenas com o contetido partilhado por terceiros,
sem publicar diariamente.

A decisdao de ndo publicar conteido pode estar relacionada com fatores
psicolodgicos e sociais, como, por exemplo, o medo do julgamento, a preocupacdo com a
imagem, a falta de tempo, a critica social e pessoal ou que a sua vida ndo ¢ relevante o
suficiente.

Se respondeu sim a pergunta anterior, sente constante
necessidade de criar uma digital foot print?

mNao
14% Sim

71% Nao respondeu

Figura 22 - Constante necessidade de criar uma digital footprint

A figura 22 parte da amostra total de 202 pessoas que participaram no inquérito,
apenas 29,2% afirmaram criar contetido nas redes sociais, analisado no grafico anterior.
O que corresponde a 59 pessoas.

= 71% da amostra total ndo respondeu a esta pergunta, pois ndo se aplica a quem nao
cria contetdo.

Dos restantes 29% que responderam (aproximadamente os 59 criadores de

contetdo), 15% da amostra total afirma "ndo" sentir essa necessidade, e 14% afirma que

Para interpretar estes dois ultimos valores de forma coerente, ¢ necessario calcula-

los com base apenas nos 29,2%.

Portanto, podemos concluir que:
15% dos 202 inquiridos = 30 pessoas
14% dos 202 inquiridos = 29 pessoas

36



Logo, dentro do grupo dos 59 criadores de contetido:

o Cerca de 50,8% (30 em 59) afirmam nao sentir necessidade constante de deixar

uma marca digital;
o Cerca de 49,2% (29 em 59) afirmam que sim, sentem essa necessidade.
]
A necessidade de criar uma footprint digital pode estar ligada a pressdo de criar

conteudo relevante e deste ser reconhecidos. Por outro, aqueles que ndo sentem esta
pressdo, podem ter uma relacdo mais leve e descontraida com a sua presenca online,

criando contetido de forma mais espontanea e ndo como uma obrigagdo social.

Sente que tem de criar um feed perfeito™?
*conjunto de publicagdes que parecem muito bem organizadas, bonitas
e harmonizadas — com fotos bem editadas, cores combinadas, estética
cuidada — transmitindo uma imagem ideal.

Nao
51% 49%
Sim

Figura 23 - Feed perfeito

A figura 23 revela uma distribui¢do bastante equilibrada quanto a necessidade de
criar um “feed perfeito” nas redes sociais. 51% dos inquiridos afirma sentir essa
necessidade, enquanto 49% indica ndo sentir essa pressao.

A ideia de um ‘feed perfeito” contribui para a manutencdo de padrdes
inalcangédveis, muitas vezes desprovidos da realidade, intensificando sentimentos de
inadequacdo, de comparacdo e de ansiedade nos utilizadores, levando 51% dos
participantes do questionario a sentir essa pressao.

Por outro lado, 49% afirma que ndo sente essa pressdo, demonstrando um uso
potencialmente mais espontaneo e livre, priorizando a partilha de conteudo auténtico.
Ainda assim, a divisdo quase igualitaria indica que a pressdo estética ¢ uma realidade

transversal a muitos utilizadores.
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Considera-se dependente da utilizagdo das Redes Sociais?

68,3%

31,7%

Nao Sim

Figura 24 - Dependéncia das redes sociais

Analisando a figura 24, podemos concluir que, 68,3% dos inquiridos afirmam que
sdo dependentes das redes sociais, enquanto 31,7% nao se considera.

Esta maioria significativa sugere que o uso das plataformas digitais ultrapassa a
esfera do entretenimento ou da utilidade pratica, assumindo caracteristicas de
impulsividade ou hébitos dificeis de controlar.

Estes dados coincidem com a dependéncia digital, estudada pela psicologia, que
embora ainda ndo esteja classificada como um transtorno clinico, ja apresenta impactos

reais na saude mental, no sono, na produtividade e no bem-estar geral.

Apo6s a andlise de cada pergunta e resposta elaborada no questionario, vamos
agora juntar varidveis para conseguirmos obter respostas mais detalhadas e concretas,
para responder as hipoteses desenvolvidas no capitulo anterior.

Para esta andlise, apenas 201 respostas foram consideradas.

Hipétese 1: O uso excessivo das redes sociais estd relacionado com o aumento dos niveis

de ansiedade e pressdo em jovens-adultos.

Para analisar esta hipdtese € necessario ter trés varidveis em consideragdo: tempo
dispéndio nas redes sociais, sentimento de pressao e/ou ansiedade e se as redes sociais
podem aumentar esse sentimento.

No primeiro grafico vamos analisar as varidveis do tempo e do sentimento de

pressdo e ansiedade.
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No segundo grafico vamos analisar as variaveis do sentimento de pressdo e

ansiedade e se as redes sociais aumentam esse sentimento.

RELACAO ENTRE O TEMPO DESPENDIDO NAS
REDES SOCIAIS E SENSACAO DE ANSIEDADE E/OU
PRESSAO SOCIAL

m Nio Sim, ambas. ® Sim, ansiedade. Sim, pressao social.
45 45
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Figura 25 - Hipotese 1

Analisando a figura 25, as respostas estdo distribuidas por quatro
categorias: "Ndo", "Sim, ambas", "Sim, ansiedade", e "Sim, pressdo social", cruzando-se
com quatro intervalos de tempo de uso dirio: < 14, > 6h, 1h a 4h, e 4h a 6h por dia.

A maioria dos inquiridos respondeu que passa entre 1 a 4 horas por dia, tornando-
se assim o grupo com maior perce¢do sobre este tipo de sentimento. Neste grupo, 30,6%
(45 em 147) afirma sentir pressao social, 22,4% (33 em 147) afirma sentir tanto ansiedade
e pressdo social, e 16,3% (24 em 147) dos inquiridos indicam apenas que sentem
ansiedade. Por sua vez, 30,6% afirma ndo sentir qualquer efeito.

Nos grupos com maior tempo de utilizagdo (4 a 6 horas e >6 horas),
apenas 16,67% (7 em 42) dos que usam 4 a 6 horas por dia ndo reconhecem impactos
negativos, sendo a pressao social a sensagdo com maior percentagem neste (30,1%).

Para as pessoas que estdo mais de 6 horas por dia nas redes sociais, nenhum indica
ndo ter esse sentimento, reforcando a associagdo entre uso excessivo € sintomas
emocionais adversos.

Por outro lado, quem s6 utiliza as redes sociais menos de 1 hora tende a ndo

reconhecer a sensagao dos efeitos negativos.
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REDES SOCIAIS AUMENTAM A ANSIEDADE
E/OU PRESSAO SOCIAL?

Nio mSim
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-
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Nao Sim, ambas. Sim, ansiedade. Sim, pressdo social.

Figura 26 - Hipotese 1

As categorias de resposta, apresentadas na figura 26, foram subdivididas em
quatro grupos: "Nao", "Sim, ambas", "Sim, ansiedade", "Sim, pressdo social”, e, em
todos os casos, comparadas entre quem reconhece ou ndo reconhece os efeitos das redes
sociais nesses mesmos grupos.

Analisando o grafico podemos perceber que a maioria que afirma que as redes
sociais podem provocar esse sentimento mesmo que a propria pessoa nao o sinto.

95,5% dos participantes que afirma sentir pressdo social, concordar que as redes sociais
a aumentam, por outro lado, apenas 4,5% ndo concorda com essa informagao.

Outra percentagem significativa, ¢ a sensacdo de sentir ambos os impactos
negativos, tanto ansiedade como pressdo social, podemos analisar que 97,8% dos
inquiridos afirma que as redes prejudicam esta sensagao, e apenas 2,2% discorda.

No caso de quem identifica exclusivamente a ansiedade como um impacto
relevante, 88,2% assumem essa percecao, em contraste com 11,8% que ndo reconhecem
essa ligacdo.

Ainda assim, 40% de participantes, apesar de ndo reconhecerem qualquer tipo de
impacto negativo no seu dia a dia, afirmam que as redes sociais podem contribuir para o
aumento

A consciéncia, sobre estes efeitos, expressa de forma clara pela maioria dos
participantes, constitui um dado relevante para o desenvolvimento de estratégias de

literacia digital e preven¢ao dos riscos associados ao uso intensivo das redes sociais.
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Hipoétese 2: O tipo de contetido exibido nas redes sociais pode influenciar diretamente os
complexos corporais dos jovens-adultos, sendo que estes complexos podem ser

intensificados também pelo contetido criado pelos influencers.

Para analisar esta hipdtese vamos utilizar trés variaveis, sendo elas, complexos
corporais, se o conteudo exposto prejudica a maneira como se vé/sente e se os influencers
contribuem para isso.

No primeiro grafico vamos analisar se as pessoas t€ém complexos corporais € se o
contetido exposto online os afeta.

No segundo grafico vamos avaliar se as pessoas tém complexos corporais e se
acham que os influencers contribuem para esses complexos.

O CONTEUDO EXPOSTQ AFETA OS
COMPLEXOS CORPORAIS JA EXISTENTES?
Ndo mSim

79

61

34
27

Nao Sim
Complexos Corporais
Figura 27 - Hipotese 2

A figura 27 permite observar a relagdo entre dois fatores fundamentais: a
existéncia de complexos corporais e a percecao de que o conteudo online prejudica a

forma como os utilizadores se sente ou se vé fisicamente.
Analisando o grupo dos inquiridos que afirma que ndo tem complexos corporais,
69,9% (79 em 113) sente que o contetido online os prejudica fisicamente, comparado com
apenas cerca de 30,1% (34 3m 113) que negam o papel do conteudo exposto com os

impactos fisicos e psicoldgicos.
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Do grupo dos inquiridos que afirma sentir complexos corporais, 69,3% (61 em
88) também partilha da opinido anterior, que o conteido exposto online os afeta
negativamente, enquanto, 30,7% ndo considera que o conteido exposto possa ser
prejudicial.

Os dados analisados, sugerem que, o impacto emocional e fisico do conteudo
partilhado nas redes sociais € significativo, mesmo entre os individuos que ndo
consideram ter complexos corporais.

Entre os que ja manifestam complexos, este impacto negativo permanece elevado,
0 que aponta para uma possivel relagdo ciclica e potenciadora: os complexos corporais
tendem a ser enaltecidos pelo contetido exposto no feed, contribuindo para um ciclo de

insatisfacdo continua.

W Negativamente Neutro/Sem opinido Positivamente

55

46

37

32

21

10

Nao Sim
Complexos Corporais
Figura 28 - Hipotese 2

As respostas adquiridas pelos inquiridos nesta pergunta esta dividida em trés
perspetivas: impacto negativo, positivo ou neutro/sem opinido.

Analisando a figura 28, o grupo que afirma nao ter complexos corporais, 48,7%
(55 em 113) posiciona-se de forma neutra ou sem opinido relativamente ao impacto que
os influencers e as redes sociais podem ter nesse complexo, dessa amostra ainda 32,7%
(37 em 113) afirma que o impacto provocado, e apenas 18,6% (21 em 113) afirma que os
influencers t€ém um impacto positivo.

Podemos concluir que, na auséncia de complexos corporais, ha uma maior

propensao para uma postura indiferente face ao conteudo exposto no feed.
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No entanto, entre os participantes que afirmam ter complexos corporais, 51,1%
(45 em 88) afirmam que o conteudo exposto nas redes pelos influencers impacta
negativamente os complexos corporais ja existentes. Em comparagdo com o grupo
anterior, s6 36,4% mantém uma posicdo neutra ou sem opinido, ¢ 11,4% (10 em 88)
consideram que essa influéncia ¢ positiva.

Este contraste revela uma correlagdo significativa entre a existéncia de complexos
corporais e a perce¢ao negativa das redes sociais e dos influencers, e reforcando que quem
tem dificuldades com a propria imagem corporal tende a reconhecer que as redes sociais
sdo um fator que pode potenciar esses sentimentos.

A percentagem reduzida de participantes que veem o papel das redes sociais como
positivo, independentemente da presenga ou auséncia de complexos, revela que num
contexto em que os influencers, apesar de promoverem mensagens de aceitacio corporal,

continuam muitas vezes a reproduzir estereotipos estéticos e padrdes inalcangaveis.

Hipodtese 3: Existe uma relagdo significativa entre o niimero de horas passadas no

Instagram e a perce¢do de dependéncia (ou vicio) da plataforma.

Para analisar esta hipotese vamos usar 2 variais: o tempo despendido nas redes e

se as pessoas se consideram dependentes delas.

mN3o = Sim
98
49
r— 36
5 3 4 6
| ] _— | | B |
< 1h pordia > 6h por dia 1h a 4h por dia 4h a 6h por dia

Figura 29 - Hipotese 3
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Analisando os dados obtidos apds cruzar as respostas podemos concluir,
analisando a figura 29, que o maior nimero de respostas se situa na faixa dos que passam
entre 1h e 4h por dia nas redes, 66,67% afirma que se sente dependente e os restantes
33,33% afirma que ndo.

Entre os que passam entre 4h e 6h por dia, a maioria também se considera
dependente, o que reforca a ligagdo entre tempo de exposi¢do prolongado e a sensagdo de
falta de controlo sobre o uso, sendo que 85,7% (36 em 42) afirma ser dependente da
utilizagdo.

Nas categorias de tempo inferior a 1h, nenhum utilizador se sente dependente.

J& nos que utilizam as redes sociais mais de 6h por dia, dos 7 inquiridos, apenas
4, 57,1%, se considera dependente.

Podemos afirmar que quanto maior for o tempo despendido nas redes sociais, ha
maior dependéncia, embora esta ndo dependa exclusivamente da duragao do uso.

A dependéncia envolve também um grau emocional, sendo ele através da

frequéncia de verificagdo das redes e o impacto na rotina didria.

Tendo por base os dados obtidos e previamente observados, a analise critica dos
dados recolhidos, apenas através do questionario, revela que ha concordancia com o que
foi estudado na revisdo de literatura sobre o impacto das redes sociais na saide mental
dos jovens-adultos.

Comparando com os estudos de Twenge (2019) e Keles et al. (2020), verificou-se
que uma parte significativa dos inquiridos associa o uso das redes sociais a efeitos
negativos, como a insatisfacdo com a imagem corporal, a ansiedade e a sensacdo de
dependéncia. Estes efeitos parecem ser particularmente evidentes entre os participantes
que utilizam as redes sociais durante um longo periodo durante o dia.

Destaca-se, também a comparacdo social, sobretudo com influencers, o que
remete para o conceito de "comparagdo social ascendente" descrito por Festinger (1954)
e posteriormente por Fardouly et al. (2015). Este tipo de comparagdo tende a intensificar
sentimentos de inferioridade, insatisfacdo pessoal e baixa autoestima, especialmente
quando os conteudos observados nas redes apresentam padrdes de vida idealizados ou

inatingiveis.
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A pressdo para manter uma certa imagem nas redes sociais ¢ recorrente € mais de
metade dos inquiridos sente essa pressao, este conceito foi abordado por Marwick e Boyd
(2011). Esta diferenca entre a identidade real e a identidade traz insegurangas e pode gerar
conflitos internos no que toca & maneira como os inquiridos se veem.

Segundo Chen e Xie (2021), as redes sociais promovem ansiedade e pressdo e
como vimos anteriormente, na figura 15, 85% dos inquiridos concorda com esta
afirmacao.

Segundo Primack et al. (2017), cerca de 50% dos utilizadores entre 18 e 30 anos
sentem um aumento de ansiedade e depressdo apo6s usar as redes sociais, afirmacgdo
também confirmada pela andlise das figuras 14 e 15.

Kuss e Griffiths (2017), falam sobre a dependéncia que as redes sociais acarretam,
analisando a figura 24 podemos confirmar que a maioria dos individuos, 68,3%, se sente
dependente da sua utilizacao.

Apesar da relevancia dos dados obtidos durante este estudo, ¢ também importante
reconhecer as limitagdes que condicionam a generalizagdo dos resultados.

A constante exposicao a este tipo de conteudos pode ter consequéncias diretas na
autoestima e no bem-estar psicoldgico dos utilizadores.

Uma sugestao a ser adotado seria a colaboracdo entre institui¢des de saude, professores e
influencers digitais, promovendo campanhas que incentivem representagdes mais
realistas da vida quotidiana e valorizem a diversidade corporal e emocional.

Podera também ser sugerida a necessidade de desenvolver programas educativos
dirigidos a jovens-adultos, pais, professores e profissionais de satide, com vista a
consciencializacdo dos riscos associados ao uso intensivo das redes sociais.

Estas iniciativas podem incluir sessdes informativas, workshops e materiais de
apoio que incentivem uma utilizagdo mais consciente e equilibrada.

Posto isto, temos também de avaliar as limitagdes que este estudo enfrentou, sendo
uma delas, as limitagdes com a auséncia de dados clinicos ou diagndsticos formais.

Os resultados baseiam-se nas respostas dos inquiridos, ndo sendo possivel afirmar
com rigor clinico a presenca de patologias psicoldgicas, mas apenas tirar informacao a
partir de sintomas referidos.

Este estudo teve por foco a andlise do impacto do Instagram, ndo tendo sido
considerado, de forma comparativa, os efeitos de outras redes sociais como o TikTok,
Facebook, LinkedIn ou o X (anteriormente Twitter), o que limita a compreensdo

abrangente das especificidades de cada plataforma.
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Além disso, ndo foram controladas varidveis externas que poderiam ter interferido
nos resultados, como o historial familiar de satde mental, experiéncias e contexto
socioecondmico.

Estas varidveis, embora ndo incluidas neste estudo, poderdo desempenhar um papel
relevante na forma como os jovens-adultos experienciam e reagem ao conteudo digital.

Assim, embora os dados recolhidos reforcem de forma clara a relagdo entre a
utilizagdo intensiva das redes sociais e o impacto na satide mental nos jovens-adultos, ¢
fundamental interpretar os resultados a luz destas limitagdes metodologicas, incentivando

futuras investigagdes a aprofundarem e complementarem os dados aqui apresentados.
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CAPITULO V — CONCLUSAO
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O presente estudo procurou analisar o impacto das redes sociais, em particular do
Instagram, na satide mental dos jovens adultos, focando-se em impactos como ansiedade,
depressdo, insatisfagdo  corporal, soliddo, dependéncia e cyberbullying.

Com base nos dados recolhidos e na revisdo da literatura, foi possivel retirar um
conjunto de conclusdes relevantes que ndo so6 validam estudos prévios, como também
contribuem para a reflexao sobre os riscos associados ao uso intensivo destas plataformas.

Os resultados demonstraram que uma parte significativa dos participantes associa
o uso das redes sociais a efeitos psicologicos adversos. Destacaram-se sentimentos de
ansiedade e depressdo, insatisfagdo com a imagem corporal, sensa¢do de soliddo e
dependéncia emocional em relagdo ao numero de [likes ou comentarios.

A comparagdo social, especialmente com influencers, foi referida por muitos
participantes como uma fonte de frustragdo e baixa autoestima, fato ja constatado em
modelos tedricos como os de Festinger (1954) e Fardouly et al. (2015).

Mais de metade dos inquiridos mencionou sentir pressio para manter uma
determinada imagem nas redes sociais, fendmeno descrito por Marwick e Boyd (2011)
como um fator emocional nas plataformas digitais.

Os dados recolhidos confirmaram que o tempo de utiliza¢ao das redes sociais esta
positivamente correlacionado com a percecdo de impacto negativo na saude mental.

Participantes que relataram passar mais de trés horas diarias nas redes sociais
apresentaram niveis mais elevados de mal-estar psicolégico.

Nos graficos analisados anteriormente, observa-se que a maioria dos participantes
perceciona as redes sociais como promotoras de ansiedade e inseguranca, validando
preocupacdes levantadas por autores como Chen e Xie (2021).

Este estudo contribui para a consolidagdo de um corpo teérico cada vez mais
relevante no contexto atual: a influéncia do digital na saude mental das populagdes jovens.

Ao focar-se especificamente na faixa etdria dos jovens adultos e no Instagram, o
presente trabalho oferece um olhar mais focalizado e atualizado sobre os mecanismos de
comparagdo social, validacdo externa e exposicdo a padrdes irreais de vida.

A investigacdo evidéncia a urgéncia de repensar como as redes sociais sdo
programadas e utilizadas, contribuindo para o debate cientifico e social sobre o papel que
desempenham no quotidiano dos individuos.

Além disso, ao integrar uma andlise critica dos dados empiricos com a literatura
existente, a dissertacdo reforca a importancia no estudo da saude mental, cruzando

contributos da psicologia, sociologia, comunicagdo digital e satde publica.
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Apesar destes contributos, o presente estudo apresenta limitagdes que devem ser
consideradas em futuras investigagdes. Sugere-se a realizacdo de estudos longitudinais
que permitam acompanhar os efeitos do uso das redes sociais ao longo do tempo. S
eria pertinente também expandir a amostra para diferentes contextos socioculturais e
incluir maior diversidade de géneros.

Recomenda-se que investigacdes futuras explorem o impacto de outras redes
sociais (como TikTok, X ou Facebook). Por outro lado, a inclusdo de instrumentos clinicos
para diagnodstico psicologico poderd aumentar a validade dos dados recolhidos.

Por fim, seria relevante estudar o papel mediador de varidveis como suporte social,
autoestima prévia, tracos de personalidade ou historial de satide mental, que podem alterar

a forma como cada individuo experiéncia e internaliza os efeitos das redes sociais.
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Anexo I — Estrutura do Questionario

Secgao 2 - I) Identificagao de caracteristicas

1* Questao) Idade

17-20
21-23
25-26
27-30

OO O O O

2* Questdao) Género
o Masculino

o Feminino
o Outro

3* Questao) Nacionalidade

o Portuguesa
o Outra

4* Questao) Grau Académico

o Ensino Primario (1° - 4° ano de escolaridade)
o Ensino Bésico (5° - 6° ano de escolaridade)
o Ensino Preparatorio (9° ano de escolaridade)
o Ensino Secundério (12° ano de escolaridade)
o Licenciatura

o Pos-Graduagao

o Mestrado

o Doutoramento

Secgdo 3 - IT) Redes sociais
1* Questdo) Utiliza Redes Sociais?

O
@)

Sim
Nao

2* Questao) Rede Social mais utilizada

O O O O O O

Instagram

Facebook

Tiktok

X (Twitter)
LinkedIn

Nao utilizo nenhuma
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3* Questdo) Quanto tempo passa nas redes sociais?

< 1h por dia
o lha4h por dia
o 4h a 6h por dia

©)

o ©6h por dia

o Nao passo tempo nenhum
4* Questao) Contetido exposto no seu feed

Beleza (Maquilhagem, Roupa)
Fitness

Lifestyle

Contetdo engragado

Culinaria

Noticias, artigos, dicas educativas
Causas sociais

oooogoo

5* Questdo) Deixa de fazer atividades para ficar mais tempo nas redes sociais?

o Sim
o Nao

6" Questdo) Se respondeu sim a resposta anterior, diga qual ¢ a atividade na sua vida que

mais € afetada?

O Trabalho

] Estudos

[ Vida pessoal
O Outra

Seccgao 4 — I1I) Redes Sociais ¢ Satde Mental
1° Questdo) Acha que as redes sociais podem ter impacto na saide mental dos seus
utilizadores?

o Sim
o Nao

2° Questao) Que tipo de problemas associa entre as redes sociais e a saude mental?

[ Distarbios Corporais
[l Ansiedade

[l Depresséo

] Isolamento

[l Dependéncia

[ Cyberbullying
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3* Questdo) Sente fragilidade na sua Satde Mental ao utilizar as redes sociais?

o Sim
o Nao

4° Questao) Sente pressdo social? E/ou ansiedade?

Sim, pressdo social.
Sim, ansiedade.
Sim, ambas.

Nao

O O O O

5° Questao) Associa que o uso das Redes Sociais contribui para essa Pressdo/Ansiedade?

o Sim
o Nao

6° Questdo) Com que frequéncia sente que a sua vida ndo ¢ tdo interessante quanto a de
outras pessoas nas redes sociais?

Sempre

As vezes

Raramente

Nunca

O O O O

7° Questdo) Ja deixou de seguir alguém devido ao contetido postado o/a afetar?

o Sim

o Nao
8° Questdo) Sente que o conteudo que vé online pode prejudicar a maneira como se sente
e/ou vé fisicamente?

o Sim

o Nao
9° Questao) Tem complexos corporais?

o Sim

o Nao
10° Questdo) Acha que as redes sociais e os influencers contribuem positiva ou
negativamente para esses complexos?

o Positivamente

o Negativamente
o Neutro/Sem opinido
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11° Questao) Cria conteudo nas redes?

o Sim
o Nao

12° Questao) Se respondeu sim a pergunta anterior, sente constante necessidade de criar

uma digital footprint?

o Sim
o Nao

13° Questao) Sente que tem de criar um feed perfeito™?

* conjunto de publicagdes que parecem muito bem organizadas, bonitas e harmonizadas — com fotos bem editadas,

cores combinadas, estética cuidada — transmitindo uma imagem idealizada.

o Sim
o Nao

14° Questao) Considera-se dependente da utilizagdo das Redes Sociais?

o Sim
o Nao
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