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RESUMO

No século XXI, as midias sociais configuram-se como ambientes
altamente estruturados por contingéncias de reforcamento social imediato e
intermitente, capazes de moldar padrdes comportamentais relacionados a
autorregulacdo, ao manejo de tarefas e as respostas emocionais. Sob a
perspectiva da Andlise do Comportamento e da Psicologia Cognitivo-
Comportamental, o uso dessas plataformas pode ser compreendido como um
conjunto de comportamentos mantidos por consequéncias sociais variaveis,
0 que contribui para a persisténcia do engajamento e para o aumento de
sofrimento psiquico em determinados contextos. O presente estudo teve
como objetivo analisar evidéncias empiricas recentes sobre a relacdo entre
uso de midias sociais e sofrimento psiquico, com foco em ansiedade,
depressao e estresse, a partir de uma revisao bibliogréafica.

Trata-se de uma revisdo narrativa baseada exclusivamente em trés
artigos cientificos previamente selecionados, disponiveis na plataforma
SciELO, no portal da Revista FSA (UNIFSA) e no Journal of Medical Internet
Research. Foram analisados estudos que investigaram padrdes de uso de
midias sociais, dificuldades de autorregulagcdo comportamental e indicadores
de sofrimento psicolégico, priorizando resultados quantitativos e
interpretagbes compativeis com modelos comportamentais e cognitivo-
comportamentais.

De acordo com o estudo longitudinal realizado por Yu, Dykxhoorn e
Plackett (2024), conduzido com 15.836 adultos no Reino Unido, foram
analisados os efeitos de diferentes tipos de uso de midias sociais sobre a
saude mental ao longo do tempo. Os autores observaram que individuos que
utilizavam as redes sociais de forma ativa, caracterizada pela publicacéo
frequente de conteldos, apresentaram aumento significativo nos escores de
sofrimento psiquico apoés um ano (B = 0,35; p = 0,04), mensurados pela
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escala GHQ-12, instrumento amplamente utilizado para avaliar sintomas de
ansiedade e depresséao. Esse resultado indica que o uso ativo recorrente esta
associado a maior sofrimento psicoldgico ao longo do tempo, mesmo apos o
controle de variaveis sociodemograficas. Em contraste, o mesmo estudo nao
identificou associagéo estatisticamente significativa entre o uso passivo das
midias sociais, limitado a visualizacdo de contelidos, e 0 agravamento da
salide mental, sugerindo que o padrao comportamental ativo exerce maior
impacto sobre os desfechos psicoldgicos do que o tempo de exposicédo
isoladamente (Yu; Dykxhoorn; Plackett, 2024).

No estudo conduzido por Oré Choque et al. (2025), com uma amostra
de 372 participantes, foi analisada a relacéo entre 0 uso de redes sociais e a
procrastinagdo académica. Os resultados indicaram associagdo
estatisticamente significativa entre uso frequente dessas plataformas e niveis
elevados de procrastinagao (x* = 55,345; p = 0,000), evidenciando que a
probabilidade de adiamento de tarefas académicas € significativamente maior
entre individuos que utilizam intensamente as redes sociais. Segundo os
autores, esse achado sugere que as midias sociais atuam como estimulos
altamente reforcadores, competindo com atividades académicas percebidas
como aversivas e favorecendo comportamentos de esquiva, 0 que
compromete a autorregulacdo comportamental (Oré Choque et al., 2025).

Complementarmente, a revisdo tedrica realizada por Brito e
Rodrigues (2011), fundamentada na Psicologia Cognitivo-Comportamental,
aponta que o estresse e a ansiedade tém se intensificado na sociedade
contemporanea em funcdo de ambientes marcados por alta exigéncia, ritmo
acelerado e pressao constante por desempenho. Os autores destacam que
uma parcela significativa das demandas por atendimento médico esta
associada a quadros de estresse, evidenciando seu papel central no
adoecimento psicolégico. Nesse contexto, as midias sociais podem ser
compreendidas como um estressor ambiental adicional, ao impor
disponibilidade continua, monitoramento constante de intera¢des sociais e
reforcamento intermitente, fatores reconhecidos como mantenedores de
respostas ansiosas e estressoras (Brito; Rodrigues, 2011).

Conclui-se que as evidéncias analisadas indicam que o
comportamento humano no século XXl tem sido significativamente
influenciado pelas contingéncias presentes nas midias sociais. O uso ativo e
frequente dessas plataformas associa-se a maior sofrimento psiquico,
enquanto o uso intenso contribui para dificuldades de autorregulagdo
comportamental, como a procrastinagéo, favorecendo o aumento de estresse
e ansiedade. Esses achados reforcam a importdncia de intervencdes
preventivas e educativas baseadas na Analise do Comportamento e na
Psicologia Cognitivo-Comportamental, voltadas a promog¢éo de padrdes mais
funcionais de uso das midias sociais e a preservacéo da saude mental.

PALAVRAS-CHAVE: midias  sociais; comportamento  humano;
autorregulacao; ansiedade; depressao; estresse.
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