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Custos sociais e emocionais do mundo digital. Ansiedade, alienagdao e exaustao na era

dos smartphones

Resumo: Este estudo avalia as eventuais associagdes entre a crescente omnipresenca do
mundo digital na comunicacdo humana e os seus efeitos no comportamento das
pessoas, especificamente no que envolve para as relacbes de dependéncia das redes
sociais, de envolvimento crescente com os smartphones e de vivéncias de alguma
alienacdo ou perda de significado, como sejam a exaustdao emocional nos media (social
media burnout) e o Fear of Missing Out (FOMO). A partir da revisdo da literatura
publicada sobre cada uma das varidveis, foram selecionados instrumentos de avaliacao
das mesmas, tendo sido posteriormente construido um inquérito por questionario para
recolher dados numa amostra de conveniéncia (n=183). Para além dos dados sugerirem
uma exposicdo maior aos riscos do uso excessivo destas tecnologias nos utilizadores
mais jovens, uma analise mais elaborada sugere uma associa¢do positiva e significativa
entre as medidas de ansiedade social e alienagdo (FoOMO, Social media burnout) com as
dependéncias dos smartphones e das redes sociais e os tempos crescentes de uso
destas tecnologias digitais. No final, sugerem-se algumas recomendac¢Ges para atenuar

estes efeitos da exposicdo excessiva ao mundo digital.

Palavras-chave: Redes sociais, social media burnout, Fear of Missing Out, ansiedade

social, fadiga digital
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Social and emotional costs of the digital world. Anxiety, alienation, and exhaustion in

the age of smartphones

Abstract: This study examines the potential associations between the growing
omnipresence of the digital world in human communication and its effects on individual
behavior, particularly regarding patterns of social media dependency, increased
engagement with smartphones, and experiences of alienation or loss of meaning—
manifested, for instance, in social media burnout and the Fear of Missing Out (FOMO).
Drawing from a review of the existing literature on each of these variables, appropriate
assessment instruments were selected, and a questionnaire survey was subsequently
developed to collect data from a convenience sample (n=183). Beyond indicating greater
exposure to the risks associated with excessive use of these technologies among
younger users, a more detailed analysis revealed a significant positive association
between measures of social anxiety and alienation (FOMO and social media burnout)
and levels of smartphone and social media dependency, as well as increasing time spent
using digital technologies. Finally, the study offers a set of recommendations aimed at

mitigating the adverse effects of excessive exposure to the digital environment.

Keywords: social media, social media Burnout, Fear of Missing Out, social anxiety, digital

fatigue.
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Vive-se uma era tomada pelas transformacgdes desencadeadas a passos nada subtis pela
tecnologia, principalmente no que diz respeito as redes sociais, que reduziram a
relevancia das distancias estabelecidas geograficamente entre os individuos para
apontar uma gama de novas possibilidades de interagGes. Mais que uma simples
ferramenta, a internet criou oportunidades para a comunicacdo e passou a se tornar
uma das principais formas de trazer a informa¢do para os cidad3dos. As redes sociais
foram responsaveis por um processo de aproximacdo entre publico e fontes de
informacdo. Anteriormente, apenas submerso em uma forma passiva de obter
informacdo, o publico ndo possuia voz. Doravante, os comentarios das publicaces
atuam como um meio de manifestar opinides, tirar duvidas e interagir com outros
utilizadores. Tais redes tém potencial para fornecer melhorias na prestagdo de servigos
destinados aos usuarios, tém oferecido diversas formas de partilhar uma mensagem:
fotografia, video, dudio e texto. As ferramentas de comunicacdo cibernética sdo
também instrumentos para as relagdes sociais, pois estas sempre estiveram presentes

entre as pessoas e organizagoes, facilitando na maneira de ser e de viver.

A utilizagdo das redes sociais tem disparado em todo o mundo, inclusive em paises como
Brasil e Portugal, e é, para os seus utilizadores, uma fonte de informacdo e
aconselhamento, assim como sdo também uma ferramenta para a tomada de decisGes
de consumo e, claro, para interagdo com outras pessoas de uma maneira sem
precedentes. A sua importancia é crescente, principalmente para as geracdes mais
jovens (e para os mais idosos), assim como para as empresas e organizagdes. Fotopoulos
(2023), por exemplo, ao consultar dados do Eurobarémetro para ver quais sdo os meios
(TV, radio, imprensa, media digitais e redes sociais) mais usados pelas pessoas para
acederem anoticias na UE, constatou que, embora os media tradicionais ainda sejam
muito utilizados e confidveis, os mais jovens preferem plataformas digitais e redes
sociais. Entretanto, ao mesmo tempo em que é possivel notar os avangos desta nova
era, nomeadamente no acesso instantaneo a informagdo e a conhecimento, crescem
também os riscos de desinformacdo e de alienacdo. No ambito da comunicacdo, por
exemplo, o crescimento da utilizagdo de redes sociais decorre em paralelo com um

movimento inverso ao que se tem assistido nos media tradicionais. Pelo facto de as
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mensagens serem instantdneas nas redes, hd uma tendéncia para o imediatismo, com o
sacrificio da consulta de fontes mais confidveis, pelo que se pode perceber o quanto é
crescente o numero de individuos que preferem o acesso instantaneo as redes sociais,
por exemplo, a alternativa mais demorada da leitura dos jornais tradicionais,
provocando um cendrio ideal para a desinformagdo, justamente por dar voz a todos, e
possibilitar a disseminacdao de pensamentos sem qualquer tipo de intermediacao na
comunicag¢do. Segundo Valenzuela et al. (2019), é possivel observar uma associacdo
entre a utilizagcdo de redes sociais e a partilha de informagdes incorrectas. Em uma linha
de raciocinio semelhante, Anspach e Carlson (2018) lancam olhares para os utilizadores

de redes sociais como o Twitter e o Facebook, com tendéncia para serem mal

informados e em seguida relatarem informagdes factualmente incorrectas.

Mais do que afundar as pessoas em riscos de desinformagado, as redes sociais também
despertam a preocupa¢do por causa de possiveis consequéncias psicossociais, até
mesmo no que diz respeito ao consumo de noticias, como alguns pesquisadores
descobriram ao analisar este consumo em situacGes extremas, como a pandemia de
Covid-19, em que a utilizacdo de redes sociais como meio de informagdo aumenta o
medo (Bendau et al, 2021) e sintomas de ansiedade e depressdo (Brailovskaia et al,

2022).

Para Braghieri et al (2022), as redes sociais podem ser parcialmente responsaveis pela
recente deterioracdo da salde mental entre adolescentes e jovens adultos. Enquanto
isso, para Batool et al (2025), a utilizacdo excessiva das redes sociais esta fortemente
associada a alienagdo, isolamento social e dificuldades na regulacdo emocional, de
modo que tais praticas fragilizam a estabilidade psicolégica e ampliam sentimentos de
afastamento. A desregulacdo emocional é apontada como um mecanismo-chave que
liga o uso excessivo das redes a alienagdo, enquanto o bem-estar é considerada como

factor de resisténcia contra tais impactos.

Com o objetivo de avaliar algumas dimensdes da problematica da utilizacdo excessiva
das redes sociais, este trabalho de investigacdo apresenta - na primeira parte, uma
revisdao de literatura sobre o comportamento online, nomeadamente no que se refere a
investigacdo publicada sobre o envolvimento com o smartphone, as adi¢cdes as redes

sociais (internet addiction) e os sindromes do social media burnout (exaustao das redes
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sociais) e ao Fear of Missing Out (FoOMO), propondo-se depois, na segunda parte, a
realizacdo de um estudo empirico, com recurso a metodologia de inquérito por
guestionario, para recolher dados numa amostra de conveniéncia (N=183), de modo a
avaliar a eventual associacdo entre as varidveis tedricas medidas pelos seguintes
instrumentos: o Facebook Addiction Scale (Koc e Gulyagci, 2013), o Fear of Missing Out
Scale (Przybylski, 2013), a escala Social media burnout (Han, 2018) e escala de Ansiedade
social (La Greca e Lopez, 1998). Os resultados analisados sugerem a existéncia de
evidéncias empiricas de forte associacdo entre as diversas dimensdes avaliadas,
sugerindo indicios de digital fatigue na utilizacdo excessiva das redes sociais, bem como
alguns indicios de eventual interacgdo entre o uso excessivo e expressoes de fadiga e
alienac¢do, denotando, de algum modo, o que alguns autores denominam por um ciclo

vicioso (Aziz e Rahmatullah, 2025) nefasto para a saude mental dos utilizadores.
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PARTE I. REVISAO DE LITERATURA
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Capitulo 1: Comportamentos online

Mais do que revolucionar a comunica¢do e facilitar o acesso da humanidade as
informagGes, a era digital chega para provocar mudangas substanciais ao
comportamento humano, uma vez que interfere diretamente em suas relagdes com o
mundo e consigo mesmos. A passos nem um pouco subtis, o smartphone deixou de ser
um item dispensavel, para se tornar uma extensado quase obrigatdria que abrange desde
as conexdes interpessoais até as fungbes mais essenciais do quotidiano, como a
realizacdo de pagamentos (Santos, 2018). Além de transformar a forma como
comunicamos e acedemos a informacdes, a tecnologia também desempenha um papel
fundamental no ambiente de trabalho. Em muitos setores, o uso de smartphones e
computadores tornou-se indispensavel, por exemplo, para aceder a servigos publicos ou

para realizacdo de trabalho remoto.

Ndo sdo raros os casos em que o cidaddo comum se depara com uma interagdo direta
com o uso de um smartphone ou de um computador (ou um boot) — pelo contrario,
tém sido mais comuns, principalmente em momentos criticos, como a pandemia de
covid-19, que dividiram “as dguas” para a sociedade, permitindo um ganho de
consciéncia sobre a necessidade de aceitar as tecnologias como uma forma de contornar
as limitagdes impostas pelo distanciamento (e isolamento social) ditado pelas medidas
de combate a propagacdo da pandemia. Justamente em um paradoxo entre
proximidade e distanciamento, a tecnologia é apontada por unir o que estd longe e, em

simultaneo, afastar aqueles que estdo préximos.

As consequéncias de uma utilizagdo excessiva destas tecnologias digitais tem
protagonizado debates para identificar os maleficios para os utilizadores e para avaliar
os eventuais impactos negativos no comportamento e na saude mental. Em paralelo, as
discussdes também estdo concentradas nos impactos que a abstinéncia destas adicoes
digitais (que alguns autores consideram ser um vicio) tem para aqueles que ja estdo
tomados pela dependéncia. Como parte importante dessas discussdes, os investigadores
construiram instrumentos para avaliagdo das alteragbes comportamentais
proporcionadas pela tecnologia, seja pela falta, seja pelo excesso. Segundo Mazzocatto

(2019, p. 67), a tecnologia pode ser considerada como uma “consequéncia das



Mestrado em Comunicagdo Social — Novos Media

necessidades e pesquisas que surgem em seu tempo”, o que remete a um processo de
retroalimentacdo em que as trocas sociais “alteram as tecnologias ou inspiram a criacdo

de novas ferramentas”.

No entanto, é de se fazer notar que as tecnologias também elevam a poténcia dos
eventos sociais para além da perspetiva presencial. A autora referida afirma que as
relagbes desenvolvidas entre o individuo e o ambito virtual exercem um reflexo das
préprias necessidades sociais que alcangam novas propor¢des e maior visibilidade
(Mazzocatto, 2019). Ao mesmo tempo em que esse espaco online tem potencial para
submergir a humanidade em aspetos negativos para a saude mental, também pode
“gerar novos significados e novos padrdes de comportamento”. Em relacdo aos padrées
de comportamento, para Junior et al. (2021, p. 194), a ascensdo do contexto digital
culmina em uma espécie de subjetivacdo dos sujeitos, onde os sentidos e significados
partilhados sdo apropriados pelos sujeitos, algo que acaba traduzido em uma influéncia
direta no comportamento socioemocional. Os autores reiteram que o envolvimento
com o ambito virtual também é uma das causas de mudangas na percec¢do dos sujeitos
em torno da sua propria vida, partindo do ponto de que a vida online gera uma
impressdo de ser mais satisfatoria do que a realidade. E um conceito que pode atuar na

mudanca da dindmica das relagdes.

E nesse sentido que Figueiredo (2024) reforca a ideia que os comportamentos online
assumem um papel determinante no bem-estar psicolégico. E uma ideia que direciona a
atencdo sobre a importancia que a auto-regulacao emocional tem na adequacao de tais
formas de se comportar online. Destaca-se, sob este ponto de vista em particular, o
papel mediador da auto-regulacdo emocional na associacdo direta entre bem-estar
psicoldgico e a inibicdo do que pode ser considerado como um comportamento online
inadequado (como o cyberbullying ou a violéncia), ou seja, os utilizadores com
capacidade de auto-regularem as suas emog¢des online sdo os que menos ciberbullying
praticam e os que melhor preservam o seu bem estar psicolégico e saude mental
(Hofmann et al., 2014; Mei et al., 2016; Roffarello & DeRussis, 2023). H4 um alerta,
ainda, para associacdes significativas entre habitos envolvendo a utilizacdo da internet,
comportamentos online inadequados, regulagao emocional e o bem-estar, sobretudo do

publico mais jovem. Ainda no que concerne a comportamentos inadequados na
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interacdo virtual de individuos, Santos e Pimentel (2024) voltam os olhares para o
comportamento antissocial, que se divide em quatro categorias: cyberbullying, trolling,
cyberstalking e comportamento antissocial online sexual. A hipotese apresentada é de
gue a maior probabilidade de comportamento antissocial online sofre influéncia direta
de recompensas sociais negativas, principalmente a poténcia social negativa (definida
pelo habito de usar outras pessoas e agir deliberadamente de forma cruel e insensivel

puramente em beneficio préprio).
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Capitulo 2: Envolvimento com o smartphone

No que envolve a realidade brasileira, de acordo com Ribeiro et al, a conexdo constante
aos ambientes digitais a partir dos smartphones pode ser tida como uma mediacdo de
relacionamentos interpessoais e do acesso as informagdes no cotidiano dos jovens, e
“além de regular a disponibilidade para as interacdes e dosar os graus de envolvimento,
os jovens parecem confrontados também com a necessidade de regular as formas de
apresentacao de si e a exposicdo de informacgdes pessoais nestas relagdes mediadas nos
contextos digitais” (2019, p. 79). Os autores observam e mencionam uma necessidade
de regulagdo dos graus de envolvimento com o préprio dispositivo entre os jovens, e
ressaltam que este é um publico que reconhece algumas implicacGes desta regulacdo
nos graus de envolvimento com as demais pessoas e até mesmo com as informacdes
gue ocorrem em seu entorno. Dito isto, é um efeito que tem impactos tanto na
dimensdo informacional como na relacional. Outro ponto para se levar em consideracdo
é que a capacidade de controlar o envolvimento com o smartphone é um factor
relacionado ao conjunto de expectativas sociais relacionadas a uma situa¢do social.
Além disso, ao lado da capacidade individual dos jovens de regular esta conexdo
constante, destaca-se uma necessidade de conciliar os usos com as normas que
regulam o fluxo das comunica¢Ges nas situagdes sociais especificas (Ribeiro et al., 2019,

p. 92).

Por sua vez, é possivel obter um recorte da realidade portuguesa por Catarré e Correia
(2018), que sugerem que a utilizagdo do telemdvel entre os jovens é ubiqua e tem-se
verificado ao longo dos anos um ligeiro aumento na utilizacdo do smartphone a medida
gue aumenta o numero de telemdveis que o jovem possui. Os servicos mais utilizados,
pelo que mostra a investigagdo, sdo a voz, Servico de mensagens curtas (SMS - Short
Message Service), aceder a Internet, ouvir musica/radio e jogar. A utilizacdo do auricular

se da maioritariamente para ouvir musica/radio.

Ao mensurar a interacdo cognitiva e comportamental das pessoas com seus
smartphones, uma dificuldade que se deve ter em mente é a propria utilizacdo dos

aparelhos. Segundo Walsh, White e Young (2010), a maioria das pesquisas anteriores se
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concentrou no nivel de utilizacdo do smartphone, avaliando a quantidade de tempo
gasto, mas as medidas de nivel de uso podem ndo ser confidveis, levando em
consideracdo que as pessoas podem superestimar a quantidade de uso — o que os
autores chegam a mencionar, inclusive, como uma ligeira tendéncia, por isso a
necessidade de medidas alternativas sobre vicio que capturam aspetos mais amplos do
envolvimento com o smartphone do que o nivel de uso sozinho. Os autores utilizaram
uma escala com a frequéncia de uso de smartphones, envolvimento com smartphones,
autoidentidade e validacdo de outras pessoas. As avaliagdes envolveram o numero
médio de chamadas feitas, chamadas recebidas, mensagens de texto enviadas e
mensagens de texto recebidas pelos participantes em seus smartphones a cada dia. O
envolvimento foi avaliado com base nos componentes comportamentais de
dependéncia de Brown (1993, 1997) e a auto-identidade avaliada sob parametros de
Terry, Hogg e White (1999) e resultou em uma escala composta por 8 itens afirmativos,
com respostas codificadas em uma escala de Likert de 7 pontos e uma pontuacdo obtida
pela soma aritmética das respostas aos oito itens (quanto mais alta a pontuagdo, maior
a adicdo comportamental). Na pratica, a escala representa a avaliagdo de fatores como
saliéncia cognitiva, saliéncia comportamental, conflito interpessoal, conflito com outras

actividades, euforia, perda de controlo, afastamento e recaida.

Na ocasido, Walsh, White e Young (2010, p. 200) trazem a tona uma “relagao pequena,
mas significativa” entre a frequéncia de uso de telemdveis e o envolvimento com
telemodveis, com o uso de telemdveis aumentando conforme o envolvimento
aumentava, e ainda levam a crer que, “embora a relacdo entre o envolvimento com o
telemédvel e a frequéncia didria de uso seja relativamente fraca, as pessoas que sdo
altamente envolvidas com o telefone usam com mais frequéncia do que aquelas que

nado sao altamente envolvidas”.

Em uma investigacdo realizada anteriormente, Walsh, White e Young (2008) afirmam
qgue os smartphones podem refletir a auto-identidade de um individuo, principalmente
por artificios como personalizagdo por toques e protetores de tela. Enquanto isso, parte
dos utilizadores (principalmente a parcela mais jovem, de acordo com tais autores)
demonstra um envolvimento com smartphone no que diz respeito a melhora do status

entre os colegas. Outra parcela de utilizadores dos smartphones (mais precisamente as

10
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mulheres jovens) fornece relatos de sentimentos de protecdo e seguranca
proporcionados pelo aparelho, especialmente em contextos especificos, como quando
estdo sozinhas a noite. O argumento é que o aparelho ajuda, supostamente, a contatar
rapidamente outras pessoas em algum caso de emergéncia. Assim, os smartphones
fornecem uma sensagdo de seguranga para alguns usuarios, conclui-se. Mas na mesma
ocasido, aponta-se resultados negativos relacionados com o envolvimento do publico

III

com os smartphones, como “uso problematico do telemével” (como ao dirigir) ou

mesmo “comportamento viciante”.

Sob a dtica de Cerdeira (2022, p. 47), a escala de envolvimento com os smartphones foi
construida para “avaliar as interac¢des comportamentais e cognitivas das pessoas com
os seus telefones moéveis, a partir da conjectura de que o uso intensivo destas
tecnologias de comunica¢do pode gerar adi¢Ges comportamentais, com caracteristicas
semelhantes as adicdes mais convencionais”. E valido acrescentar, ainda, que a
importancia de medidas validas das atitudes sobre os instrumentos tecnoldgicos de
comunicacdo se da por meio de um entendimento aprofundado da natureza e da
dindmica dos fendmenos de comunicacdo. O autor ressalta que a importancia é ainda
mais notavel quando ha influéncia direta das condi¢cdes de acesso a internet e das
dependéncias associadas ao uso excessivo de algumas aplicagOes especificas. Ainda a
respeito da escala de avaliagdo, Cerdeira disserta que “o instrumento apresenta boa
consisténcia interna” e “sugere algum apoio para a hipdétese da unidimensionalidade do
construto de envolvimento com o smartphone” (Cerdeira, 2022, p. 48). Um ponto que
ganha destaque na literatura cientifica é o vicio e a dependéncia nos smartphones, e
como dissertam Gutiérrez, Fonseca e Rubio (2016), o uso problematico de smartphones
é considerado um problema emergente, intrinsecamente associado ao desenvolvimento
tecnolégico. No entanto, destaca-se uma falta de coeréncia e uniformidade nos critérios
para estudar tal fenémeno, e parte da diversidade de dados de prevaléncia no campo e
a falta de comparabilidade se deve a falta de distingdao entre os termos vicio, uso

problematico e abuso na literatura.
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Capitulo 3: Adi¢do as redes sociais

Se nos tempos atuais o individuo estd cada vez mais condicionado a uma conexao
constante, em grande parte é por conta das redes sociais. Segundo Lemos (2019), a
adicdo as redes sociais tem tornado a problematica da Internet Addiction cada vez mais
prevalente. Tal observacdao é dada pela propria componente de interacdo social das
redes. Lemos (2019) atribui a facilidade de utilizacdo e de acessibilidade (uma vez que
existe a possibilidade de utilizar uma rede social em qualquer momento e lugar) a culpa
de serem extremamente atrativas para os seus utilizadores. Lemos (2019) leva em
consideracdo uma problematica atual originada pelo uso abusivo e problematico da
internet e das redes sociais; problematica esta que pode ser gerada por uma motivacao
ligada a busca por gratificagcdes e por satisfagdo das necessidades — no caso, ha uma
motiva¢do especial no que tange o social. E com base nisso que ha um encorajamento

para que se investigue as necessidades psicolégicas diante de tal contexto.

O nivel de adicdo as redes sociais fica em evidéncia com o Digital 2024 Global Overview
Report, que estima 5,04 bilhdes de utilizadores de social media no primeiro semestre de
2024, o que equivale a 62,3% da populagdo mundial. O numero de utilizadores passou
por uma ascensdo de 5,6% em um ano, com 266 milhdes de novos utilizadores em 2023,
0 que equivale a um aumento médio de 8,4 novas pessoas nas redes sociais a cada
segundo. No relatdrio, o Brasil aparece acima da média global de presencga online: os
cidaddos utilizam regularmente 8 plataformas online todos os meses, de modo a
alcangar o segundo lugar no ranking global, com derrota apenas para os Estados Unidos,
com média 8,3. Enquanto isso, Portugal segue a exata média global, com a utilizagdo de
6,7 plataformas. A estimativa considera a adicdo de utilizadores brasileiros em um
ndmero equivalente a 66,3% da populacdo do pais. Em Portugal, o nimero de
utilizadores adicionados corresponde a 72,6% da populagdo. De acordo com o material,

o Facebook é a maior rede social em quantidade de utilizadores: 3 bilh&es.

Para mensurar a adicdo as redes, mais precisamente ao Facebook, Cerdeira (2018)
utiliza a Escala de Adi¢do ao Facebook construida por Koc e Gulyagci (2013, p. 280), com
oito itens relacionados a avaliacdo de sintomas cognitivos e comportamentais das

adi¢bes, como a avaliagdo da saliéncia e do grau de conflito destes comportamentos

12



Mestrado em Comunicagdo Social — Novos Media

com outras pessoas ou actividades, com as altera¢des do estado de humor e com a
perda de controlo dos comportamentos, com as recaidas, as manifestacdes de
abstinéncia e o restauro de comportamentos previamente eliminados. A escala é
construida com itens afirmativos com valores correspondentes as respostas que podem
ser somados para produzir um total. Assim, a ideia é compreender a adi¢cao ao Facebook
como mais acentuada, quanto mais elevado for o valor da pontuacdo resultante da
soma das respostas aos oito itens da escala: “Uma vez que a escala ndo tem sido muito
usada em estudos de investigacdo, é pertinente realizar estudos exploratérios para
determinar as propriedades psicométricas da escala e a sua validade” (Cerdeira, 2018, p.
12). Na escala em questdo, as respostas sdo construidas em uma escala de Likert de sete
pontos, desde 1 — discordo fortemente até 7 — concordo fortemente. Ao utilizar a Escala
de Adicdo ao Facebook, a investigacdo de Oliveira (2020) sugere que o Facebook é a
rede social que mais predomina em Portugal, enquanto o Instagram pode ser colocado
como a preferida e a mais utilizada propositadamente. Em suas palavras, a vinculagado é
uma maneira de perceber a relacdo que o individuo tem com o ambiente ao seu redor, e
uma vinculagdo segura mostrou ser importante na nao adicdio e num bom uso da
Internet e redes sociais. O Facebook é considerado pela investigadora como uma rede

maioritariamente caraterizada por ser de entretenimento.

Mas as investiga¢gdes vdao muito além de puramente apresentar o nivel de adi¢do as
redes, e ressaltam as consequéncias para o comportamento humano. Souza e Cunha
(2019) trazem um outro olhar acerca das redes sociais ao ponderar sobre a utilizagcdo
problematica que revela um ambiente onde jovens chegam até mesmo a agredir
verbalmente pessoas com ideias e culturas diferentes de suas, que posteriormente
podem causar danos psicolégicos. Em sua andlise, as autoras reconhecem que este
ambito virtual pode acentuar problemas sociais e gerar grandes impactos na vida de um
individuo, principalmente no que se refere ao psicoldgico. Da coleta de dados realizada
por Souza e Cunha (2019), entende-se que jovens envolvidos com cyberbullying
permanecem conectados por um tempo muito mais longo do que aqueles que ndo estdo
envolvidos. Uma observacdo levantada é que, justamente, mensurar a quantidade de
tempo que individuos passam online pode servir como uma maneira de detetar

possiveis problemas a salude mental. Outras métricas sdo o rendimento académico, o
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habito de postar e partilhar conteddo negativo ou comportamentos de risco, mentir
sobre quanto tempo passa conectado, além da apresentacdo de sintomas depressivos, o
nivel do habito de utilizar social media para melhorar o humor, a ansiedade por likes,
mudanc¢as de comportamento ou até mesmo a reduc¢do de contacto direto com pessoas
reais, tal como a vulnerabilidade quanto a opinido que outras pessoas possam vir ter.
Conforme relembram Matos e Godinho (2024, p. 15), o uso saudavel das redes sociais
pode ser considerado como um desafio complexo e multifacetado, e a saude mental
deve ser considerada como uma prioridade dentre as notaveis transformacbes e
desafios potencializados pelo ambito digital, e a “prevencdo e o cuidado devem ser
encarados como pilares essenciais para a promog¢ao de uma sociedade mais equilibrada

e saudavel”.
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Capitulo 4: Social media Burnout

O conceito de burnout ndo é novo, mas sua adicdo a Classificacdo Internacional de
Doencas é recente: em 2019, a World Health Organization (Organizacdo Mundial da
Saude, OMS) reconheceu oficialmente o burnout como uma sindrome resultante de
"estresse cronico no local de trabalho que nao foi gerenciado com sucesso", na sec¢do
do CID-11, referente a problemas relacionados ao emprego ou desemprego. Assim, o
burnout é descrito como sentimentos de esgotamento ou exaustdo de energia, aumento
da distancia mental ou sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados ao trabalho
e eficacia profissional reduzida (OMS, 2019). Na definicao da European Agency for Safety
and Health at Work (2023), a vulnerabilidade ao burnout pode surgir de diferencas
individuais a partir de cinco fatores de personalidade de acordo com os tracos de
neuroticismo, extroversdo, agradabilidade, conscienciosidade e abertura, de modo que
os trabalhadores que mostram pontuag¢des mais altas em neuroticismo e pontuacdes
mais baixas em extroversdo, agradabilidade e conscienciosidade apresentam mais
propensao a experimentar burnout. Assim, o grau de envolvimento do individuo mostra
uma importancia, uma vez que o envolvimento excessivo sugere gatilho significativo,
especialmente quando a obten¢do de metas se torna inatingivel. Esse desalinhamento

entre expectativas e resultados reais pode dar origem a frustra¢do e ao burnout.

No Brasil, o Ministério da Saude menciona que o burnout pode envolver nervosismo,
sofrimentos psicoldgicos e problemas fisicos, como cansago excessivo e tonturas, e
fatores como o estresse e a falta de vontade de sair da cama ou de casa, quando
constantes, podem indicar o inicio, lembrando, ainda, que esses sintomas surgem de
forma leve, mas tendem a piorar com o passar dos dias. Por essa razao, pode haver uma
impressdo de ser algo passageiro. Para evitar problemas mais sérios e complicagdes da
doenca, o Ministério recomenda a busca por apoio profissional assim que notar
qualquer sinal, uma vez que pode ser algo passageiro, como pode ser o inicio da
sindrome. O fendmeno do burnout emerge como um sintoma prevalente e complexo,
como um reflexo de desafios individuais e estruturais. Como observam Alves, Carvalho,

Barboza et al (2024), sob o dominio do capital globalizado, trabalhadores enfrentam
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pressdes crescentes e demandas que ndo raro excedem os limites fisicos e psicoldgicos.
Com a pandemia de Covid-19 e o isolamento social, grande parte das vertentes do
quotidiano foi transferida para o ambiente virtual, como o trabalho e o estudo. O que
antes apresentava-se como o cansaco de enfrentar o transporte até o trabalho e as
reunidoes presenciais, passou a ser um cansaco de ficar horas a olhar para um ecra e de
fazer reunies pelo Zoom. A facilidade de conexdo a internet e o acesso generalizado
aos meios digitais, aliados a possibilidade de continua e fora dos hordrios convencionais
torna dificil a tarefa de parar de estar online, e tal utilizagcdo excessiva de dispositivos
digitais pode desencadear o aparecimento de sintomas apelidados de burnout digital

por Erten e Ozdemir (2020).

A nova modalidade de esgotamento estd directamente ligada ao aumento do tempo de
tela, e pode ser explicada, via Dias (2022, p. 33), por fatores como dependéncia de
internet, a literacia digital e a frustracdo do relacionamento, consideradas entdo como
antecessoras do burnout digital, uma ligacdo associada indiretamente ao tempo de
utilizacdo dos meios digitais, na medida em que “quanto maior for a utilizacdo das
tecnologias digitais, maior a aprendizagem e o conhecimento associado, mas também
maior o tempo de utilizacdo, o que por sua vez, pode ajudar a desenvolver a sindrome”.
Dentro desse espectro, ganha destaque o conceito de social media burnout, que
consiste no esgotamento nas redes sociais, ou seja: o grau em que o usudrio se sente
exausto ao usar as redes sociais e que, de acordo com Han (2018) abrange trés
dimensdes: exaustdo emocional (o cansaco mental causado pelo uso excessivo das redes
sociais, como se o0 usudrio estivesse sobrecarregado pelas interacdes e estimulos
constantes), a despersonalizacdo (uma atitude de distanciamento ou indiferengca em
relacdo aos conteldos e as pessoas nas redes, levando o usuario a se relacionar de
forma mais fria) e a ambivaléncia (presenca de sentimentos contraditorios em relagdo
ao uso de social media, como querer estar presente, mas ao mesmo tempo sentir

desconforto ou arrependimento).

Para mensurar o esgotamento associado ao uso excessivo das redes sociais, Han (2018)
desenvolveu a escala social media burnout, em que faz uma adaptacdo de conceitos do
burnout tradicional para o contexto digital. A escala é composta por 11 itens distribuidos

entre tais trés dimensdes e cada item é avaliado em uma escala que varia de “discordo
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totalmente” a “concordo totalmente”. Desde entdo, a escala foi utilizada por diversos
pesquisadores sob a premissa de contemplar o cansaco gerado pela sobrecarga de
informacdes e interagdes, o distanciamento afetivo em relagdo ao contelddo consumido
e a confusdo interna sobre continuar ou n3o nas plataformas. E o caso de Santos,
Loureto e Santos (2024), que testaram a confiabilidade da escala no contexto brasileiro
por meio do indice Omega de McDonald, e alcancaram valores de 0,66 para a dimens3o
de despersonalizacdo, 0,67 para exaustdo emocional e 0,87 para ambivaléncia, o que
indica que os itens relacionados a ambivaléncia tém alta consisténcia com o cendrio
brasileiro, enquanto as dimensdes que refletem o cansaco emocional e o
distanciamento social apresentam confiabilidade moderada, mas ainda aceitavel para
estudos exploratdrios, de modo que a escala demonstra ser uma ferramenta valida para
captar os diferentes aspetos do social media burnout. Harren, Walburg e Chabrol (2021)
também fazem utilizagdo da escala e aprofundam a discussao ao investigar os impactos
do perfeccionismo, das metacognicdes e das cognicbes online sobre o social media
burnout, com a descoberta de que o social media burnout é significativamente
influenciado por fatores como perfeccionismo prescrito socialmente (caracterizado pela
percecao de que outras pessoas, como familiares, professores, colegas ou a sociedade
em geral esperam que o individuo seja perfeito) e perfeccionismo auto-orientado (ligado

a motivacdo interna do préprio individuo para alcancar altos padrdes de desempenho).

0 estudo de Uztemur et al. (2023) também oferece uma contribuicdo relevante para a
compreensado do social media burnout ao posiciond-lo como uma varidvel mediadora
entre fatores estressores e comportamentos de uso problematico nas redes sociais. Os
autores sugerem que o esgotamento decorrente da sobrecarga digital pode reforgar
padrdes de uso disfuncionais, em um ciclo de auto-alimentacdao potencial , chamando
em consequéncia a atencdo para a hipétese de que os utilizadores com maior ansiedade
social poderem adotar comportamentos de evitacdo que limitam sua exposicdo a
estimulos estressantes nas plataformas, o que traz o desfecho de menos intensidade no
burnout. De acordo com Victor (2023), o social media burnout entre jovens pode ser
fortemente influenciado por fatores como vicio em redes sociais e falta de apoio
parental e a utilizacdo compulsiva de redes sociais leva aos sintomas de esgotamento

digital, desmotivacdo e desconexao social. Outro ponto destacado na investigagdo é que

17



18

Escola Superior de Educacdo | Politécnico de Coimbra

jovens que ndo recebem suporte emocional suficiente dos pais tendem a recorrer as
redes como forma de compensacdo afetiva, o que, por sua vez, intensifica a exposicdo e
aumenta a vulnerabilidade ao burnout. Sob a dtica do investigador, o burnout digital
pode ser visto como uma consequéncia complexa e multifatorial, especialmente em

grupos etdrios mais expostos as pressoes sociais online.
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Capitulo 5: Fear of Missing Out

Para compreender a definicdo do fenédmeno designado pela expressdo Fear of Missing
Out (FoMO), Elhai, Yang e Montag (2021) mencionam dois componentes primarios: o
primeiro é a apreensdo de que os outros estdo tendo experiéncias gratificantes das
guais vocé estd ausente, voltado ao aspeto cognitivo da ansiedade. O segundo é o
desejo persistente de permanecer conectado com pessoas na rede social de alguém,
analisado como uma estratégia comportamental voltada justamente para o alivio dessa
ansiedade. Mas o componente comportamental mais atual do FoMO envolve a
verificacdo frequente de redes sociais e servigos de mensagens para manter conexdes
sociais e evitar a perda de determinadas experiéncias que possam ser consideradas
como compensatorias. A analise ganha félego com a contribuicdo de Kaddouhah (2024),
gue sugere que o FOMO consiste em dois componentes: arrependimento antecipado e
um grupo de pares de individuos. A ideia é que o arrependimento decorre de
comparacoes entre o resultado de decisdes escolhidas e decisdes ndo escolhidas, entdo
a linha de raciocinio parte do ponto de que, quando um tomador de decisdo antecipa
sentir arrependimento em algum estado natural antes de uma decisao ser tomada, o
arrependimento futuro recebe um peso maior no processo de tomada de decisdo
subsequente. A sugestdo de Kaddouhah (2024) acrescenta que o FOMO pode levar os
individuos a agirem contra seus interesses materiais, alinhando sua tomada de decisao
com a de seu grupo de pares para evitar arrependimentos. Tal sensa¢do de
arrependimento pode ser evitada por um individuo imitando a decisdo de seu grupo de
pares, mesmo que a decisdo ndo seja a maximiza¢do de retorno material esperada. O
autor ainda observa que evitar o FOMO ao imitar o comportamento do seu grupo de
pares, mesmo que isso va contra os seus interesses materiais, sugere que o FOMO pode

ser uma explicacdo para o comportamento de manada.

Classificado por Gupta e Sharma (2021) como um fendmeno psicoldgico relativamente
novo, o FOMO pode existir como um sentimento episédico que ocorre no meio de uma
conversa, como uma disposicdo de longo prazo ou um estado de espirito que leva o

individuo a sentir um senso mais profundo de inferioridade social, soliddo ou raiva
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intensa. Segundo os investigadores, inclui dois processos: primeiro, a perce¢ao de estar
perdendo, e em seguida, um comportamento compulsivo para manter essas conexdes
sociais. Gupta e Sharma (2021) consideram o FoMO como um tipo de apego
problematico as redes sociais e associam a experiéncias negativas como falta de sono,
reducdo da competéncia para a vida, tensdo emocional, efeitos negativos no bem-estar

fisico, ansiedade e falta de controlo emocional.

Aproveitando o ensejo das redes sociais, Zhang, Li e Yu (2021, p. 283) mostram uma
relacdo linear entre o uso de social media e o Fear of Missing Out, e mencionam que o
aumento do uso de redes sociais tende a levar a um aumento no nivel de FoOMO,
principalmente levando em consideragdo que as atualizagées em tempo real do social
media aumentam a percecdao de eventos desconhecidos, assim “os individuos podem
ver eventos e experiéncias mais emocionantes com os quais ndo se envolveram ao
navegar pela riqueza de informagdes que amigos e pessoas significativas expuseram nas
plataformas sociais”. Sob a perspetiva de Przybylski, Murayama, DeHaan e Gladwell
(2013), baixos niveis de satisfacdo de necessidades bdasicas podem estar relacionados ao

FoMO e ao engajamento em social media de duas maneiras.

Para os investigadores, a relacdo pode ser apresentada de duas maneiras: a direta — em
que os individuos com baixa satisfacdo de necessidades basicas podem gravitar em
direcdo ao uso de redes sociais por estas serem percebidas como um recurso para
entrar em contato com outras pessoas, uma ferramenta para desenvolver competéncia
social e uma oportunidade para aprofundar lacos sociais — e a indireta, vinculada por
meio do préprio FOMO. Uma visao da literatura é que o medo de ficar de fora pode
servir como um mediador que vincula déficits em necessidades psicolégicas ao

engajamento em social media.

Como uma maneira de mensurar este fendmeno com eficacia, a Fear of Missing Out
Scale foi elaborada, sob a ideia de fazer tal medida a partir das experiéncias cotidianas
dos individuos. Originalmente composta por 32 itens (até chegar a uma versao reduzida
com 10 itens), os participantes avaliam o quanto cada afirmacdo é verdadeira em
relacdo a si mesmos por meio de uma escala Likert de cinco pontos, que varia de "nada
verdadeiro em relagdo a mim" a "extremamente verdadeiro". A escala em questdao

chegou a ser traduzida para o portugués e adaptada ao contexto da realidade brasileira
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por Siquara, Abreu, Floriano e Saldanha (2023). A escala pode ser vista aplicada a
realidade brasileira por meio de Pégo, Lopes, Santos e Rocha (2021), que concluem que
mulheres tém uma inclinacdo para formarem o grupo mais suscetivel, bem como
universitarios na primeira metade de seus cursos. Os investigadores percebem um
numero prevalente de estudantes que experimentam FoMO quando existe uma
incapacidade de aceder as redes sociais por alguma razao, e o publico voltado para o

WhatsApp e Facebook Messenger depara-se com uma alta suscetibilidade.

FoMO também foi percebido por Pégo, Lopes, Santos e Rocha (2021) em dois tipos de
ocasides: no trabalho e quando se estd sozinho, com um alto indice de FOMO atrelado
ao quotidiano e com uma interferéncia direta nas relagdes e nas reagdes dos sujeitos.
Para estudantes universitdrios, o FOMO mostrou potencial de se tornar um fator
detrator de atenc¢do e prejudicial ao desempenho. No contexto de Portugal, Silva (2021)
utiliza a escala para perceber a relacdo entre FOMO e outras varidveis, como o social
media burnout, mais precisamente no que diz respeito ao Instagram. Em sua andlise, a
inten¢do de permanéncia diminui a medida que o social media burnout aumenta, e essa
diminuicdo é ainda mais notavel nas pessoas que sentem um Fear of Missing Out baixo,
pois o medo de estar a perder experiéncias gratificantes faz com que exista uma maior
resisténcia em deixar a rede social. Ainda no contexto da realidade portuguesa, Almeida,
Pires, Marques e Gomes (2024) aplicam a versdo em portugués europeu da escala a
jovens universitarios, apenas para compreender que FoMO é composto por duas
dimensbes: cognitivo-emocional/internalizante (relacionado a experiéncia interna de
estados emocionais negativos, como apreensdo, medo, estresse e ansiedade) e
comportamental/externalizante (relacionado a um conjunto de ag¢des e atitudes cujo
propdsito é reduzir a experiéncia aversiva desse tipo de ansiedade social, além de
estratégias usadas para obter conhecimento sobre o que acontece no circulo social de
um individuo). Ao analisar a relagdo entre FOMO e a sensagao de privacdo (quando um
individuo sente subjetivamente que tem seus direitos usurpados em comparagao com
os outros, o que manifesta uma experiéncia psicoldgica de injustica e pode produzir
raiva e insatisfacdo), Chen et al. (2025) pontuam que, em interacdes interpessoais,
guando os estudantes universitarios percebem subjetivamente que sdo privados de

emocdes ou recursos sociais, isso aumenta a ansiedade social e FOMO, e ainda leva a

21



Escola Superior de Educacdo | Politécnico de Coimbra

uma tendéncia a necessidade de comparacdo social. As emoc¢bes negativas também
tendem a incitar a busca por atividades compensatdrias e podem levar ao desejo de

contato social com outras pessoas.
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Capitulo 6: Riscos dos comportamentos online e dos tempos excessivos

O envolvimento com o smartphone, a adi¢do as redes sociais, o social media burnout e o
Fear of Missing Out nao sdao fendmenos isolados: estao todos entrelagados diante de um
mesmo foco, a crescente centralidade da vida digital na experiéncia quotidiana. Trata-se
de um cendrio em que os limites entre lazer, sociabilidade e sobrecarga digital tornam-
se cada vez mais ténues, o que culmina em impactos diretos a saiude mental. Souza e
Moraes (2021) observam que as redes sociais trazem mudangas preocupantes em
relacdo ao comportamento, como a dependéncia informacional, a naturalizacdo da
exibicdo e vigilancia, a exposicdao de si e do outro de forma exagerada, a aversdo ao
contraditério e a crengca em noticias falsas, mudancas culturais estas que também

potencializam efeitos negativos na saide mental dos utilizadores.

Um grande marco para a utilizacdo da tecnologia foi a pandemia de Covid-19, momento
em que a relagcdo com os ecrds atingiu um patamar até entdo desconhecido pela
humanidade, ja que muitos abdicaram da vida real para dar espaco a uma vida
completamente virtual, ainda que de forma temporéria. E por isso que muitos estudos
concentram-se em tal contexto para estabelecer uma andlise dos antecedentes e
consequentes. Durante tal periodo, a educacdo aderiu ao regime remoto, e para
Pandey, Mohanty e Banerjee (2025), a ascensdo da educag¢do online pode ter servido
como um antecedente da chamada digital fatigue, um estado de exaustdo mental, fisica
e emocional causado pela exposicdo prolongada a tela, que por sua vez pode gerar
impactos negativos a concentracdo, qualidade do sono e bem-estar. Os principais
fatores contribuintes para esse tipo de exaustdo incluem tempo excessivo de tela, falta

de atividade fisica, sobrecarga cognitiva e isolamento social.

6.1. FOMO e similares

J4 Aziz e Rahmatullah (2025) identificam o FOMO como um antecedente central que
desencadeia uma cadeia de comportamentos e reacdes psicoldgicas negativas no uso de

redes sociais. Em sua visdo, a ansiedade de perder experiéncias relevantes leva os
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individuos a permanecerem constantemente conectados, e como consequéncia ha
comparacdo social e stalking social. Nesse caso, a comparacdo social funciona como
mediador, uma vez que utilizadores com FoMO tendem a se medir em relagdo aos
outros. O stalking , caracterizado pelo monitoramento excessivo de perfis e atividades,
intensifica a exposi¢do a conteludos potencialmente negativos. Nesse processo, a inveja
nas redes sociais atua como um amplificador e aumenta a propensdo a comparacées
desfavoraveis. O resultado é um conjunto de consequentes negativos, como burnout em
redes sociais e digital fatigue, marcados por esgotamento emocional, sobrecarga
informacional e prejuizo ao bem-estar psicolégico. Trata-se de um ciclo que reforca a
manutencdo do préprio FOMO. Para Moczydtowska (2023), outro antecedente que
desencadeia uma série de consequéncias negativas é a tecnofobia, ansiedade que surge
do medo emocional relacionado a capacidade de adquirir novas competéncias exigidas
pela tecnologia, apesar do reconhecimento racional da necessidade dessas mudangas. A
ansiedade tecnoldgica gera sentimentos negativos como relutdncia generalizada,
sensacdo de impoténcia, vergonha e desconforto mental, além da percecdo de ameaca a

posicao profissional.

Acrescenta-se a discussdo a visdo de Bai e Gao (2021), de que as redes sociais, ao
mesmo tempo em que facilitam o acesso e a disseminagdo de informagdo, acabam por
proporcionar uma espécie de alienacdo os individuos, tornando-os cada vez mais
dependentes dos media, com menor capacidade critica para discernir informacdes e
menor autonomia sobre a propria vida. Esse processo de alienagdo é impulsionado pelo
culto a tecnologia e pelo consumismo, que exploram a inseguranca e os desejos das
pessoas, manipulando seus comportamentos. “As razdes por trds da dependéncia das
pessoas em relagdo as redes sociais podem ser atribuidas a necessidade tanto de soliddo
guanto de vida social. As pessoas possuem naturalmente a necessidade emocional de
receber elogios, aprovagdo e respeito do mundo exterior” (Bai e Gao, 2021, p. 655).
Observa-se que, ao mesmo tempo, na busca por um nivel mais elevado de apelo mental,
recorrem a um espaco de soliddo para se conhecerem melhor e refletirem sobre seu
comportamento. No entanto, como a maioria das pessoas ndo consegue administrar
bem seu tempo, pode haver uma tendéncia ao medo e inseguranca quando estdo

sozinhas. E o que oferece as redes sociais a oportunidade de entrar na vida das pessoas.

24



Mestrado em Comunicagdo Social — Novos Media

A conexdo excessiva estd intrinsecamente associada a alienagdo psicolégica (Hammad,
2023) e o uso excessivo das plataformas, embora proporcione interagdo social, pode ser
considerado prejudicial por intensificar a solidao, o isolamento, a falta de pertencimento
e o baixo rendimento académico. “Atualmente, as pessoas substituem seus lagos fisicos
por lagos tecnoldgicos, o que levou a um aumento dos sentimentos de insatisfagdo e
soliddo. No entanto, pode haver maneiras de reduzir esses sentimentos que surgiram

como efeitos adversos” (p. 338).

6.2. Ansiedade social

Quando a utilizagdo das redes sociais é colocada sob analise, uma das principais
consequéncias para a saude mental é o transtorno de ansiedade. Na definicdo da
American Psychological Association (APA), a ansiedade é uma emog¢do caracterizada por
apreensdo e sintomas somaticos de tensdo, na qual o individuo antecipa perigo
iminente, catastrofe ou infortinio. Conforme descricdo da entidade, o corpo
frequentemente se mobiliza para enfrentar a ameacga percebida: os musculos ficam
tensos, a respiracdo acelera e o coragcdo bate mais rapido, de modo que a ansiedade
pode ser diferenciada do medo tanto conceitual quanto fisiologicamente, embora os
dois termos sejam frequentemente usados de forma intercambiavel. A ansiedade é
considerada pela APA, portanto, uma “resposta de acdo prolongada, orientada para o
futuro e amplamente focada em uma ameaca difusa, enquanto o medo é uma resposta
apropriada, orientada para o presente e de curta duracdo, a uma ameaca especifica e

claramente identificavel” (APA Dictionary of Psychology, 2018, p.???).

De acordo com a World Health Organization (WHO), os transtornos de ansiedade sao os
transtornos mentais mais comuns no mundo, ja que afetam 301 milhdes de pessoas
(2019), com as mulheres sendo as principais afetadas. Os sintomas de ansiedade
geralmente surgem durante a infancia ou adolescéncia, e aproximadamente uma em
cada quatro pessoas com transtornos de ansiedade recebe tratamento para tal
condicdo. Os transtornos de ansiedade resultam de uma interacdo complexa de fatores
sociais, psicoldgicos e bioldgicos, e qualquer pessoa pode ter o transtorno, embora haja
um publico mais vulneravel, como as pessoas que sofreram abusos, perdas graves ou

outras experiéncias adversas. Segundo a organizacao, as abordagens comunitdrias
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eficazes para prevenir a ansiedade incluem programas de exercicios, educagdo parental
e programas escolares para aprimorar a aprendizagem socioemocional e desenvolver

um enfrentamento positivo.

Ha inUmeras subdivisdoes de ansiedade, e uma delas é o transtorno de ansiedade social,
apresentado como um medo persistente de uma ou mais situagdes sociais em que pode
ocorrer constrangimento e o medo ou a ansiedade sdo desproporcionais a ameaca real
representada pela situacdao social, conforme determinado pelas normas culturais da
pessoa (National Collaborating Centre for Mental Health UK, 2013). E um medo que
envolve situagdes sociais tipicas, como conhecer pessoas, conversar em reunidoes ou em
grupos, iniciar conversas, conversar com figuras de autoridade, trabalhar, comer ou
beber enquanto observado, ir a escola, fazer compras ou até ser visto em publico. Lima,
Silva e Martins (2021) reconhecem que a utilizagdo problematica da internet corrobora
para evitacdo social e pode gerar ansiedade frente a situagOes reais pela dificuldade em
lidar com os problemas sociais. Nesse sentido, o mundo virtual pode ser tido como um
espaco em que se faz uma fuga das emocgdes negativas, e a consequéncia é que o
individuo torna-se refém da internet justamente para amenizar os sintomas
ansiosos. H4, entdo, uma contradicdo, uma vez que as redes sociais tém potencial
para aumentar a ansiedade, principalmente porque atualizagdes constantes chamam a
ateng¢do do utilizador e contribuem diretamente para aumento das insegurangas no
mundo real. Ao analisar a possivel relagdo entre ansiedade social, autoestima e
cyberbullying em estudantes universitarios portugueses, Fernandes (2022) aponta que o
transtorno esta entrelacado com uma preocupacdo com a avaliacdo negativa, com
direito a uma prevaléncia de 28.5% de desconforto/ansiedade e de 35.8% de
evitamento. A andlise também reflete que o sexo feminino apresenta niveis mais

elevados de fobia social e de cyberbullying, além de niveis mais baixos de autoestima.

6.3. dependéncias e adi¢oes digitais

A partir de varios estudos realizados com a Escala de Adi¢cdo ao Facebook, Koc e Gulyagci
(2013) sugerem que a dependéncia do Facebook esta associada a tempos excessivos de
uso, a maior frequéncia semanal de uso, a motivagbes sociais mais fortes, a niveis de

depressdao grave, mais ansiedade e maior frequéncia de insdnias e perturbacdes de
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sono. Para além do uso excessivo da rede social ter uma relagado direta com transtornos
depressivos, de acordo com Oliveira (2020), a associacdo com a ansiedade também se
faz presente. Isso porque a vinculagdo ansiosa é vista como um fator importante para a
adicao ao Facebook e para um maior uso das redes sociais e internet, principalmente
quando coloca-se em consideracdo que a vinculagdo evitante (evitar o julgamento de
outros e por isso ndo se expor nas redes sociais) revelou ser o oposto. Destaca-se, na
ocasido, que os niveis de vinculacdo ansiosa e evitante sdo altos e aumentam, o que
coincide com um maior uso da internet. Souza e Cunha (2019) levam a relagdo entre
redes sociais e salde mental a outro nivel ao analisar impactos do uso excessivo das
tecnologias explorando o campo da psicologia e efetuando a busca por sintomas no
publico jovem. Neste caso, percebe-se que os riscos apontados variaram entre
narcisismo (preocupacdo completa com a prépria imagem), disturbios de personalidade,
mudangas na autoestima, distirbios de concentracdo/académicos, transtornos de
ansiedade, fobia e isolamento social, dependéncias e vicios, crimes virtuais, grooming
(assédio ou abuso sexual via medias sociais de internet), disturbios do sono,
cyberbullying e selfie-cyberbullying, e chegaram aos mais extremos, como depressao e
suicidio. A investigacdo também permite compreender que os impactos do uso
excessivo da tecnologia ndo se limita a saude mental, e atinge até a saude fisica, com
riscos como taquicardia, alteragcdes na respiragdo, tendinites e mudangas posturais,
qualidade das relagdes familiares prejudicada, cybersickness (nausea digital),

vulnerabilidade afetiva, distUrbios alimentares, sedentarismo e obesidade.

Matos e Godinho (2024) acrescentam, a essa discussdo, que uma exposi¢cdo constante a
conteudos prejudiciais, a pressdo por likes e seguidores, a comparagao constante com os
outros e o cyberbullying integram uma verdadeira gama de fatores que contribuem
para o impacto negativo do uso excessivo das redes sociais na saude mental, e o tempo
excessivo dedicado as telas pode apresentar uma relacdo a consequéncias fisicas e
mentais, como o0 sono, na concentracdo, na interacao social presencial e até mesmo o
desenvolvimento de habilidades emocionais e cognitivas, principalmente quando o
publico em questdo é mais jovem — ou, de maneira mais percetivel ainda, quando se

esta na fase do desenvolvimento.
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Em consonancia com os outros dados apresentados, Gutiérrez, Fonseca e Rubio (2016)
destacam problemas psicoldgicos e psiquidtricos associados ao uso problematico do
smartphone e chamam a atenc¢do para uma relagdo inversa entre salde mental, habitos
saudaveis e dependéncia do smartphone. As comorbidades apresentadas na
investigacdo em questdo envolvem alteragdes do sono, ansiedade, estresse e até
mesmo o consumo de substancias, como no caso do alcool ou do tabaco. Os autores
também referenciam a coexisténcia com certas patologias psiquiatricas, como a falta de
controlo sobre os impulsos. Para Uztemur et al. (2023), o estresse gerado por pressdes
sociais e demandas percebidas nas redes contribui diretamente para o burnout, que por
sua vez esta fortemente associado a sintomas de ansiedade social, exaustdo emocional e
isolamento. O esgotamento relacionado as redes sociais também foi encontrado como
um fator que reforca padrdes disfuncionais de uso que agravam problemas como
ansiedade e depressdo. A esse conjunto de evidéncias soma-se a contribui¢cdo de Victor
(2023), que demonstra que o Fear of Missing Out atua como uma varidvel mediadora
entre o uso excessivo de redes sociais e o social media burnout, e que jovens com altos
niveis de dependéncia digital tendem a experimentar FOMO de maneira mais intensa, o
que os leva a manterem-se constantemente conectados as redes sociais na tentativa de
nao perder interagdes, informacGes ou eventos sociais. Tal comportamento de vigilancia
continua aumenta a sobrecarga cognitiva e emocional e pode contribuir para o
esgotamento digital. Assim, a relagdo entre uso excessivo e burnout é apresentada como
direta e amplificada pela presengca do FOMO. A relagdo entre FOMO e social media
burnout também é destacada por Barry (2023), em que observa-se que individuos com
niveis mais elevados de FOMO tendem a experimentar maior esgotamento decorrente
do uso continuo das redes, e o uso compulsivo do social media atua como um mediador
parcial dessa relagdao, de maneira que o FOMO intensifica tal uso descontrolado das
plataformas e esse cendrio, por sua vez, contribui significativamente para o surgimento

da fadiga digital.

Além dessas evidéncias, outra relevante é a apresentada por Swigtek et al (2023), que
relaciona o social media burnout ao uso problematico de smartphones, sob a perspetiva
de que niveis mais baixos de auto-controlo tém uma relacdo direta a maiores indices de

fadiga do social em relacdo aos media. Uma constatacdo é que os individuos que
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utilizam seus dispositivos moveis de forma excessiva e disfuncional tendem a apresentar
dificuldades em regular emocdes e impulsos, o que resulta em exaustdo diante da
sobrecarga de informagGes e interagBes nas redes sociais. Outro ponto observado por
Swiatek et al (2023) é que o autocontrole atua como mediador nessa relagdo: pessoas
com menor autocontrole utilizam mais os smartphones de forma compulsiva e ainda
experienciam niveis mais elevados de fadiga social, evidenciando o autocontrolo
funciona como um fator protetor. Para Silva (2021), o FOMO modera a relagdo entre a
intengdo de permanéncia e o social media burnout, partindo da premissa que pessoas
que demonstram a condicdao de social media burnout apresentam intencdao de
permanéncia no Instagram ao invés de se retirarem, comportamento interligado a
influéncia do FOMO. O excesso de informacdo, a comparacgao social e preocupacbes com
questdes relacionadas com a privacidade sao apontados como as principais causas para
social media burnout e a fadiga. Sua andlise também reflete que o género afeta a
relacdo entre o social media burnout e a intengcdo de permanéncia no Instagram. Na
observacdo de Elhai, Yang e Montag (2021), FOMO pode ser tido como “um construto
psicolégico importante na era digital”, com evidéncias de relacdo direta a “maior
frequéncia de uso de redes sociais, niveis mais elevados de uso problematico de redes
sociais e smartphones, ansiedade, depressao e afetividade negativas mais graves e

niveis mais baixos de qualidade de vida percebida”.

6.4. Sintese

E possivel afirmar que varidveis como o social media burnout, o FOMO, o digital fatigue e
a utilizacdo excessiva das redes (associadas a dependéncias ou adi¢Ges) ndo agem
isoladamente, mas se influenciam mutuamente, o que pode com frequéncia levar a
configuracdo de um ciclo vicioso que afeta profundamente o bem-estar psicoldgico dos
utilizadores de redes sociais, como reforcam Aziz e Rahmatullah (2025). Dessa forma,
sentimentos negativos directamente envolvi dos com as redes sociais podem “moderar
a relagdao entre o FOMO e as comparagdes sociais, onde utilizadores que sentem inveja
das experiéncias de outras pessoas sdo mais propensos a se envolver em comparacgdes
sociais adversas” (p. 1491), por isso urge a necessidade de compreender os impactos

negativos no comportamento, sob a proposta de desenvolver estratégias justamente
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para mitigad-los, incluindo a conscientizacdo sobre a importancia do equilibrio na

utilizacdo das redes sociais.

Bai e Gao (2021) acrescentam a reflexdo que “nenhum fendmeno social pode ser
simplesmente atribuido ao resultado de um unico fator” e que, com a digitalizacdo dos
processos sociais humanos, a quantidade e a velocidade da informacdo tornaram-se as
guestdes que mais preocupam os utilizadores das redes sociais. “A informacado passou a
ser cada vez mais dependente dos media, de modo que todo conteldo precisa ser
“mediatizado” para ter melhor disseminac¢do” (Bai & Gao, 2021, p. 655). Assim, faz-se de
suma importancia a identificacdo da contradicdo mais proeminente presente em
fendmenos como a alienagdo, principalmente se for levado em conta que as redes
sociais atualizam constantemente seus servicos por meio de avangos tecnoldgicos para

atrair mais atenc¢do dos usuarios e fornecer informagdes que despertem seu interesse.

Percebe-se tais fendmenos analisados como componentes de uma dindamica complexa
que emerge da centralidade da vida digital. A literatura evidencia que tais varidveis
funcionam de forma interdependente, e converge na ideia de que o equilibrio entre
beneficios e riscos da conectividade digital é fragil: se, por um lado, as redes sociais
ampliam oportunidades de interacdo e informagdo, por outro, favorecem alienagao,
dependéncia, isolamento e ansiedade social. O que se extrai é que compreender os
antecedentes e consequentes do envolvimento digital exige uma abordagem
multidimensional, capaz de considerar simultaneamente fatores culturais, emocionais e
contextuais. Mais do que mapear riscos, a literatura aponta para a urgéncia de
desenvolver estratégias de mitigacdo e regulacdo do uso das redes sociais, voltadas a
preservacdo do bem-estar mental e a construcgdo de praticas digitais mais conscientes e

equilibradas.

Para Brailovskaia et al (2022), a dependéncia de redes sociais para noticias pode
aumentar efeitos negativos psicoldgicos. Ao analisar o consumo de noticias durante a
pandemia de Covid-19, os investigadores notaram que a utilizacdo das redes sociais
como fonte de informacdo sobre a doenca foi positivamente associada a ansiedade e a
experiéncia de sobrecarga. Nenhuma das outras fontes de informacgdo investigadas (ou
seja, reportagens de jornais online e offline, reportagens de televisdo, sites oficiais) foi

significativamente associada a ambas as varidveis. Brailovskaia et al (2022) acrescentam,
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ainda, que na ocasido, as redes sociais foram utilizadas com a mesma frequéncia que
sites oficiais do governo federal e reportagens televisivas para manter a informacéao a
respeito da doenca, e com ainda mais frequéncia do que reportagens de jornais
impressos. A mesma conclusdo ja fora trazida por Bendau et al (2021): o consumo de
noticias pelas redes sociais durante a pandemia mostrou uma associagdo directa com
medo, sintomas de ansiedade e depressdao, em comparagao com os outros meios de
comunica¢do. Chan et al (2024) também utilizam o contexto da pandemia para
relacionar o medo ao consumo de noticias e, assim, identificar uma relagdo positiva
entre o uso dos social media e o medo da doenc¢a, de modo que o tipo de
enguadramento das informacGes pode aumentar a percecdo de ameaca e intensificar
esse medo. De acordo com os investigadores, as emog¢des negativas podem estimular a
busca constante por noticias, reforcada pelo habito de checar o smartphone
repetidamente como forma de lidar com a ansiedade. E um padrdo que pode ser
indiretamente associado ao FOMO, ja que o receio de perder informagbes importantes
faz com que as pessoas recorram as redes sociais de forma compulsiva. O resultado é
um ciclo em que a necessidade de estar sempre atualizado aumenta tanto o medo

guanto a ansiedade social, prejudicando o bem estar mental dos utilizadores.
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PARTE Il. ESTUDO EMPIRICO
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Capitulo 7: Estudo empirico

7.1. Objetivo

A crescente preocupagdo em torno das consequéncias da constante exposicdo aos
smartphones e as redes sociais evidencia a importancia de investigar os impactos de
uma utilizacdo excessiva, principalmente no que diz respeito aos seus efeitos na
ansiedade social e na despersonalizacdao. Considerando o peso crescente das
ferramentas digitais na vida das pessoas, das organizacdes e da sociedade, estas
matérias ganham importancia porque podem associar-se a dependéncias alienantes das
ferramentas digitais de disponibilizacdo de conteddos sem qualquer regulagdo, com
consequéncias nefastas para a saude mental dos utilizadores, para o isolamento social,
bem como para a perda de sentido de alguns dos valores das organizagdes, das
instituicdes e até dos sistemas sociais, culturais e politicos das sociedades ocidentais.
Neste sentido, o presente trabalho de investigacdo visa compreender a possibilidade de
uma associacdo entre os sentimentos de esgotamento emocional digital/exaustdo e
alienacao digital, as adi¢bes digitais e os tempos excessivos das pessoas que utilizam
smartphones e que consomem conteudos nos social media digitais com elevada

frequéncia.

Para tanto, com o presente estudo exploratdrio pretende-se avaliar a eventual
associacdo entre duas varidveis associadas aos tempos excessivos de consumo de
ferramentas e conteldos digitais, concretamente, referentes ao envolvimento com o
smartphone (Walsh, White e Young, 2010) as adi¢cdo as redes sociais (Koc e Gulyagci,
2013), com outras varidveis associadas a sentimentos de esgotamento, de alienagdo e
ansiedade social, nas quais se incluem o social media burnout (Han, 2018), o Fear of

Missing Out (Przybylski et al, 2013) e a ansiedade social (La Greca e Lopez, 1998).

A eventual associa¢do entre estes dois tipos de varidveis tedricas pode ser relevante,
ndo apenas para evidenciar os riscos do consumo excessivo de conteudos digitais, como
também perceber o quanto os cidaddos comuns se afastam mais dos meios
convencionais de comunicacdo social, alienando-se de dimensdes da vida em

comunidade bastante importantes para a determinag¢do da qualidade de vida (pessoal e
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das instituicGes sociais). Naturalmente, na impossibilidade de abordar todas estas
dimensodes, neste estudo, a nossa atencdo foi focada na base deste fendmeno: serd que
ha uma relacdo entre alienagdo, mal estar e consumo excessivo de meios e conteudos
digitais? Para a eventualidade dos dados a recolher revelarem a eventual relevancia da
questdo, é de supor que serd pertinente dar sequéncia num estudo posterior as
guestdes subsequentes que decorrem desta primeira: serd que ha uma relagdo entre

alienacao digital e perda de influéncias dos meios de comunicacado social convencionais?

Assim enquadrado, para esclarecer as questdes primordiais enunciadas, procedeu-se a
um estudo exploratério, partir do recurso a uma metodologia de inquérito, por
guestionario, pelo qual se pretende recolher dados para avaliar a eventual associacdo
entre envolvimento digital dos participantes, os padrdes de uso excessivo de
smartphones e redes sociais e, consequentemente, a eventual existéncia de correlagdes
significativas entre essas variaveis e indicadores de ansiedade social, despersonalizagao,
esgotamento emocional e alienagdo digital. Espera-se que os dados obtidos contribuam
para um entendimento mais profundo dos impactos psicoldgicos do comportamento

vinculado a utilizacdo excessiva dos smartphones e das redes sociais.

7.2. Instrumento de recolha dos dados

Para realizar a recolha dos dados, foi utilizado um questiondrio online do Google Formes,
composto por seis secces. A primeira seccdo apresenta os objetivos genéricos do
estudo, bem como um texto onde se pretende obter o consentimento informado dos
respondentes para a participacdo voluntdria no estudo. Neste texto foram dadas
garantias de confidencialidade, de anonimato e de utilizacdo dos dados apenas e
exclusivamente para fins académicos. Posto o que, no final da primeira seccdo, o
respondente declara que aceita de livre vontade participar do estudo e permite a
utilizacdo dos dados que de forma voluntaria fornece. Na segunda seccdo, o
questionario inclui perguntas para fazer a caracterizagdo sociodemografica dos
participantes no estudo, com questées como o estado civil, género, idade,
nacionalidade, habilita¢Ges literarias, ocupacao, localidade de residéncia na actualidade,
acesso a smartphone e frequéncia de utilizagdo. Na terceira sec¢do, apresentam-se 27

questdes que se referem a avaliacdo das atitudes das pessoas em relacdo ao uso de
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dispositivos moveis e das redes sociais, pelo que ndo ha respostas correctas ou
incorrectas. Em relacdo a cada afirmacdo, o participante assinala com um circulo o
ndimero que melhor representa a sua opinido em uma escala de Likert de sete pontos,
em que (1) representa “discordo totalmente” e (7) representa “concordo totalmente”. A
seccdo tem inicio com os oito itens da escala de envolvimento com o smartphone de
Walsh (2010, adaptada para lingua portuguesa por Cerdeira, 2022) e segue com os oito
itens da Escala de Adi¢do ao Facebook (Facebook Addiction Scale - AFS), por Koc e
Gulyagci (2013, também adaptada por Cerdeira, 2018). Sobre esta ultima esca la, é de
referir que os itens foram adaptados para estarem em conformidade com os objetivos
do presente estudo, pelo que a expressdo “Facebook” foi substituida em todos os itens
pela expressdo “redes sociais”. Por fim, esta seccdo inclui ainda os 11 itens referentes a
escala Social media burnout (Han, 2018), os 10 itens da escala de Fear of Missing Out
(Przybylski et al., 2013) e 18 itens da escala de Ansiedade Social de La Greca e Lopez
(1998)..

Em relagdo as respostas a dar para cada afirmacdo, recorreu-se a uma escala de Likert
de cinco pontos também, onde os participantes assinalaram o nimero que melhor
corresponde a sua experiéncia pessoal, de acordo com as seguintes etiquetas: (1)
“nunca sou assim” a (5) “sou sempre assim”. Concentram-se, nesta sec¢do, os itens da
Fear of Missing Out Scale (Przybylski, 2013). Na penultima sec¢do, de niumero cinco, os
participantes novamente sdo orientados a responder em uma escala de Likert de um a
sete, em que um representa “nunca” e sete representa “sempre”, sob a premissa de

compreender a escala de Ansiedade social (La Greca e Lopez, 1998).

Na ultima secgdo, as questdes finais referem-se a avaliagdo da experiéncia das pessoas
no dia a dia, onde os participantes respondem quais redes sociais costumam utilizar com

mais frequéncia e quantas horas por semana costumam gastar nas redes sociais.

No final procede-se a um agradecimento ao participante e a confirmagdo de que o

guestionario foi concluido.
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7.3. Procedimentos de recolha dos dados

O questionario do Google Forms recolheu dados de 18 de fevereiro de 2025 a 15 de
maio de 2025, e os participantes foram convidados por e-mail ou por redes sociais
(Facebook, Instagram, WhatsApp). O anonimato e a confidencialidade das respostas
foram mantidos, e para a realizacdo da analise, os dados foram inseridos através do

software Statistical Package for Social Sciences (SPSS).

7.4. Amostra

A amostra utilizada para este estudo é de conveniéncia e é constituida por 183
individuos (tabela 1), dos quais 107 se identificam com o sexo feminino (58.5%), 74 com

o sexo masculino (40.4%) e 2 com outro (1.1%).

Relativamente ao estado civil, 136 sdo solteiros (74.3%), enquanto 42 afirmam estar
casados ou em unido de facto (23.0%). Cinco participantes encontram-se divorciados ou
separados (2.7%) e nenhum declarou ser vitvo. No que diz respeito a nacionalidade, 167
participantes sdo brasileiros (91.3%), 15 sdo portugueses (8.2%) e apenas um pertence a
outra nacionalidade (0.5%). Quanto as habilitacGes literarias, a maior parte dos
respondentes possui Bacharelato/Licenciatura, com 103 participantes (56.3%),
seguindo-se a Pds-graduacgdo, com 39 participantes (21.3%), e o Mestrado, com 16
participantes (8.7%). O ensino secunddrio foi assinalado por 13.1% dos participantes
(24), enquanto apenas um declarou ter apenas o ensino bdsico (0.5%). Nenhum
participante indicou possuir doutoramento. Em relacdo a ocupacdo, 98 individuos

(53.6%) afirmaram estar inseridos no grupo de “profissionais no ativo”.
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Tabela 1
Caracterizagdo da amostra (N = 183)
Caracteristicas n %
Género
Masculino 74 40.4
Feminino 107 58.5
Qutro 2 1.1
Estado civil
Solteiro 136 743
Casado/Unido facto 42 230
Divorciado/separado 5 27
Vitvo - -
Nacionalidade
Portuguesa 15 8.2
Brasileira 167 91.3
Outra 1 .5
Habilitagdes
Ensino Basico 1 .5
Ensino Secundario 24 13.1
Bacharelato/Licenciatura 103 56.3
Pos-graduagdo 39 213
Mestrado 16 8.7
Doutoramento - -
Ocupagdo
Estudante 22 12.0
Estudante-trabalhador 37 202
A procura 12 emprego 6 33
Profissional no activo 98 536
Desempregado 15 8.2
Reformado/Aposentado 5 27
Smartphone
Sim 182 99.5
Nido 1 .5

Os estudantes-trabalhadores representam 37 participantes (20.2%) da amostra,
seguidos dos estudantes (22 participantes, 12%), dos desempregados (15 participantes,
8.2%), dos que procuram o primeiro emprego (6 participantes, 3.3%) e dos reformados
ou aposentados (5 participantes, 2.7%). No que se refere a posse de smartphone, 182
participantes (99.5%) indicaram possuir um dispositivo, enquanto apenas um
participante (0.5%) afirmou ndo utilizar smartphone. Quando questionados sobre a
idade, os participantes da amostra apresentam uma média de 31,15 anos (DP = 9.10),

com idades que variam entre 18 e 61 anos (Tabela 2).
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Tabela 2
Estatisticas descritivas Idade e questdes de investigagdo (n=183)
N Min  Max M DP

Idade 183 18 61 31.15 9.10
Q02) Anos ¢/ smartphone 182 1 40 11.47 6.35
Q03) Hrs/dia smartphone 182 1 24 6.98 3.61
QO05) Hrs/semana c/ redes sociais 180 1 152  25.45 23.73
Q08) Hrs/semana c/ rede social preferida 179 1 120 20.02 18.88

No que diz respeito ao tempo de posse de smartphone, os participantes relataram
utilizar o dispositivo ha, em média, 11.47 anos (DP = 6.35), sendo o tempo minimo de 1
ano e o maximo de 40 anos. Quanto a utilizagdo diaria do smartphone, os dados revelam
uma média de 6,98 horas por dia (DP = 3.61), com respostas variando de 1 a 24 horas. Ja
o tempo dedicado semanalmente as redes sociais apresenta uma média de 25,45 horas
(DP = 23.73), com extremos entre 1 e 152 horas por semana. Os dados também
mostram a frequéncia de utilizagdo da rede social preferida de cada participante, o que
traz o nimero médio de horas semanais de 20,02 (DP = 18.88), com uma oscilagdo entre

1 e 120 horas.

7.5. Andlise dos dados

7.5.1. Estatisticas descritivas

A Tabela 3 apresenta as estatisticas descritivas da escala de Envolvimento com
Smartphones, composta por oito itens avaliados numa escala de 1 (discordo totalmente)
a 7 (concordo totalmente). De forma geral, observa-se uma tendéncia para a
concordancia moderada com as afirmacgdes, com médias que oscilam entre 3.06 e 5.45.
O item com média mais elevada foi o0 2 ("Uso muitas vezes o meu smartphone sem ter
nenhuma razdo para isso"), com uma média de 5.45 (DP = 1.71), o que deixa em
evidéncia um padrdo de uso automatico ou impulsivo do dispositivo. Em seguida,
destaca-se o item 5 ("Sinto-me ligado a outras pessoas quando uso o smartphone"), com
uma média de 4.99 (DP = 1.83), refletindo a perce¢do do smartphone como um meio de

conexdo social.
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Tabela 3
Valores dos minimos, maximos, médias e desvios padrio da escala de Envolvimento com Smartphones (N = 183)

Min = Max M DP

1) Mesmo quando ndo estou a usar o meu smartphone, penso muitas vezes nele. 1 7 464 1.76
2) Uso muitas vezes o meu smartphone sem ter nenhuma razao para isso. 1 7 545 171
3) Ja arranjei discussdes com outras pessoas por causa do uso que faco do meu 1 7 3.06 2.09
smartphone.
4) Interrompo tudo o que estou a fazer quando sou contactado pelo smartphone. 1 7 338 1.74
5) Sinto-me ligado a outras pessoas quando uso o smartphone. 1 7 499 1.83
6) Perco a nogdo das coisas quando estou a usar o meu smartphone. 1 7 470 173
7) Fico angustiado so de pensar que ndo tenho o meu smartphone. 1 7 396 2.07
8) Tenho sido incapaz de reduzir a utilizagdo do meu smartphone. 1 7 394 192
Total Envolvimento com smartphone 9 56 34.13 9.64

Os itens 6 ("Perco a nogdao das coisas quando estou a usar o meu smartphone") e 1
("Mesmo quando ndo estou a usar o meu smartphone, penso muitas vezes nele")
também apresentam médias relativamente altas, de 4.70 (DP = 1.73) e 4.64 (DP = 1.76),
respetivamente, o que pode indicar uma presenca constante do dispositivo no
pensamento e no foco atencional dos participantes. Por outro lado, os valores médios
mais baixos foram observados nos itens 3 ("Ja arranjei discussGes com outras pessoas
por causa do uso que faco do meu smartphone") com média de 3.06 (DP = 2.09) e 4
("Interrompo tudo o que estou a fazer quando sou contactado pelo smartphone"), com
média de 3.38 (DP = 1.74), sugerindo menor concordancia com impactos interpessoais e
interrupgdes imediatas. O valor total da escala de Envolvimento com Smartphones
variou entre 9 e 56 pontos, com uma média de 34.13 (DP = 9.64), evidenciando um nivel

moderado de envolvimento na amostra estudada.

Constata-se, por meio da Tabela 4, as estatisticas descritivas da escala de Adicdo as
Redes Sociais, composta por oito itens avaliados numa escala de 1 (discordo totalmente)
a 7 (concordo totalmente). Os resultados mostram médias que variam entre 3.24 e 4.31,
indicando niveis moderados de concordancia com as afirmagdes relacionadas ao uso

excessivo e compulsivo dessas plataformas.
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Tabela 4
Valores dos minimos, maximos, médias e desvios padrdo da escala Adigdo as Redes Sociais (N = 183)
Min  Max M DP

9) Tenho dificuldades em concentrar-me no trabalho academico por causadouso 1 7 3.72 202
que fago das redes sociais.

10) A primeira coisa de que me lembro quando acordo € ligar-me as redes sociais. 1 7 431 216
11) Perco horas de sono por passar muito tempo nas redes sociais. 1 7 4,04 227
12) O uso que faco das redes sociais interfere com as minhas actividades sociais. 1 7 3.24 1385
13) Quando estou em baixo, ligo-me as redes sociais para me sentir melhor. 1 7 393 221
14) A minha familia e os meus amigos acham que eu gasto muito tempo comas 1 7 3.18 1.98
redes sociais.
15) Sinto-me ansioso quando ndo consigo aceder as redes sociais. 1 7 3.36 1.86
16) J4 tentei gastar menos tempo nas redes sociais, mas ndo consegui. 7 357 203
Total adigdo as redes sociais 8 56 29.36 11.94

Com base nos dados coletados, é possivel observar que o item com média mais elevada
foi o 10 ("A primeira coisa de que me lembro quando acordo é ligar-me as redes
sociais"), com média de 4.31 (DP = 2.16), sugerindo que para muitos participantes o uso
das redes sociais é uma das primeiras atividades do dia. Em seguida, destacam-se o item
11 ("Perco horas de sono por passar muito tempo nas redes sociais"), com média de
4.04 (DP = 2.27), e o item 13 ("Quando estou em baixo, ligo-me as redes sociais para me
sentir melhor"), com média de 3.93 (DP = 2.21), apontando para possiveis impactos no
sono e na regulagao emocional. Por outro lado, as médias mais baixas foram observadas
no item 12 ("O uso que fago das redes sociais interfere com as minhas atividades
sociais"), com média de 3.24 (DP = 1.85), e no item 15 ("Sinto-me ansioso quando ndo
consigo aceder as redes sociais"), com média de 3.36 (DP = 1.86), o que evidencia uma
menor concordancia com perce¢bes de prejuizo social direto ou ansiedade intensa em
situacOes de falta de acesso. O escore total da escala variou entre 8 e 56 pontos, com
média de 29.36 (DP = 11.94), o que revela um nivel moderado de adicdo as redes sociais

entre os participantes da amostra.

Por sua vez, a Tabela 5 apresenta as estatisticas descritivas das subescalas de Social
Media Burnout (SMB), compostas por trés dimensGes: Ambivaléncia, Exaustdo
Emocional e Despersonalizagdo. As respostas foram dadas numa escala de 1 (discordo
totalmente) a 7 (concordo totalmente). Na dimensdo Ambivaléncia-SMB, as médias
variaram entre 3.23 e 3.72, com um escore total médio de 13.74 (DP = 6.32), o que leva
a sugestdo de um nivel moderado de incerteza e questionamento sobre o uso das redes

sociais entre os participantes do estudo em questao.
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Tabela 5
Valores dos minimos, maximos, médias e desvios padrdo das escalas de Social Media Burnout- SMB (N = 183)
Min  Max M DP
17) Ndo consigo perceber porque é que ando a usar as redes sociais. 1 7 3.23 1.89
18) Ndo percebo o que é que ganho por andar a usar as redes sociais. 1 7 372 1.95
19) N3o sei se faz sentido usar as redes sociais. 1 7 3.48 2.04
20) Nao fago ideia sobre se vale a pena usar as redes sociais. 1 7 332 197
Total Ambivaléncia-SMB 4 28 13.74 6.32
21) Sinto-me exausto depois de usar as redes sociais. 1 7 366 1.95
22) Ando a perder muito tempo com as redes sociais. 1 7 4.48 2.01
23) Usar as redes sociais faz-me ficar stressado. 1 7 3.70 1.86
Total Exaustdo Emocional-SMB 3 21 11.84 4.59
24) Ndo ligo nenhuma ao que se passa nas redes sociais. 1 7 3.30 1.70
25) Quero largar as redes sociais. 1 7 351 202
26) As redes sociais ndo me interessam nada. 1 7 257 167
27) Se pudesse, deixava de lado as redes sociais. 1 7 4.25 232
Total Despersonalizagdo-SMB 4 28 13.62 5.83

Leva-se em conta, assim, que o item mais alto desta dimensdo foi o item 18 (“Ndo
percebo o que é que ganho por andar a usar as redes sociais”), com média de 3.72 (DP =
1.95), enquanto o mais baixo foi o item 17 (“Ndo consigo perceber porque é que ando a
usar as redes sociais”), com média de 3.23 (DP = 1.89). Na dimensdo Exaustdo
Emocional-SMB, as médias oscilaram entre 3.66 e 4.48, com um escore total médio de
11.84 (DP = 4.59). O item com maior média foi o item 22 (“Ando a perder muito tempo
com as redes sociais”), com 4.48 (DP = 2.01), seguido do item 21 (“Sinto-me exausto
depois de usar as redes sociais”), com média de 3.66 (DP = 1.95). Estes resultados
indicam um desgaste emocional associado ao tempo gasto e a sobrecarga percebida no
uso das plataformas. Por fim, na dimensao Despersonalizacdo-SMB, os escores variaram
de 2.57 a 3.51, com média total de 13.62 (DP = 5.83). O item mais elevado foi o item 25
(“Quero largar as redes sociais”), com média de 3.51 (DP = 2.02), e o mais baixo foi o
item 26 (“As redes sociais ndo me interessam nada”), com média de 2.57 (DP = 1.67),
sugerindo que, embora exista algum distanciamento e vontade de reduzir o uso, o
desinteresse total pelas redes ainda ndo é predominante. De forma geral, os resultados
apontam para niveis moderados de ambivaléncia, exaustdo emocional e
despersonalizacdo em relacdo ao uso de redes sociais, reforcando a presenca de

sintomas caracteristicos do burnout digital nesta amostra.

A Tabela 6 apresenta as estatisticas descritivas da escala de Fear of Missing Out (FoMO),

avaliada em uma escala de 1 (discordo totalmente) a 5 (concordo totalmente). O escore
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total médio foi de 24.56 (DP = 8.47), sugerindo que a amostra apresenta um nivel baixo

a moderado de medo de perder experiéncias sociais.

Tabela 6
Valores dos minimos, maximos, médias e desvios padrdo da escala de FOMO (N = 183)
Min  Max M DP

28) Fico apreensivo quando outras pessoas vivem experiéncias mais agraddveis 1 5 249 1.28
do que as minhas.

29) Fico aborrecido quando os meus amigos estdao a fazer coisas bem mais 1 5 230 1.30
interessantes do que as que fago.

30) Fico chateado quando vejo que 0s meus amigos se estdo a divertir sem mim. 1 5 260 1.44

31) Fico nervoso quando ndo sei 0 que € que 0s meus amigos estdo a fazer. 1 5 1.54 .98

32) Para mim € importante perceber as piadas que os meu amigos fazem. 1 5 290 1.40

33) As vezes, dou por mim a pensar se ndo ando a perder demasiado tempoa 1 5 210 1.30
ver 0 que 0s meus amigos anda a fazer.

34) Fico aborrecido quando me escapa uma oportunidade de fazer alguma coisa 1 5 288 1.32
COM 0S Meus amigos.

35) Quando me estou a divertir, acho que é importante partilhar online a 1 5 217 117
experiéncia, dando até varios pormenores sobre o que esta a acontecer.

36) Fico incomodado quando ndo vou a uma saida combinada com os meus 1 5 282 1.36
amigos.

37) Quando saio para férias, continuo a ver o que os meus amigos andam a fazer. 1 5 2,78 1.33

Total Fear of Missing Out 10 50 24,56 8.47

Entre os itens, o valor médio mais elevado foi observado no item 34 (“Fico aborrecido
guando me escapa uma oportunidade de fazer alguma coisa com os meus amigos”),
com média de 2.88 (DP = 1.32), seguido pelo item 36 (“Fico incomodado quando ndo
vou a uma saida combinada com os meus amigos”), com média de 2.82 (DP = 1.36), e
pelo item 37 (“Quando saio para férias, continuo a ver o que os meus amigos andam a
fazer”), com média de 2.78 (DP = 1.33). Os resultados indicam que as situagGes
envolvendo a exclusdo de eventos sociais e a necessidade de acompanhar atividades dos
amigos sdo as que mais contribuem para o FOMO percebido. E de se notar, além do que
ja estd, que os itens com menores médias foram o 31 (“Fico nervoso quando ndo sei o
gue é que os meus amigos estdo a fazer”), com 1.54 (DP = 0.98) e o0 32 (“Para mim é
importante perceber as piadas que os meus amigos fazem”), com 1.90 (DP = 1.40). Com
base em tais informacdes, a preocupacao com informacdes mais triviais ou indiretas é
menos relevante para os participantes. No geral, embora alguns itens revelem
desconforto moderado diante da exclusdo de interages sociais, os resultados indicam
que a amostra tende a apresentar um FoMO com maior énfase em eventos e interagdes

presenciais do que em acompanhamentos virtuais detalhados.
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Na Tabela 7 constam os valores minimos, maximos, médias e desvios-padrdo das escalas
de Ansiedade Social, composta por trés dimensdes: Medo de avaliacdo negativa,
Perturbacdo e evitamento de situagGes sociais novas e Perturbacdo e evitamento de
situacBes sociais genéricas. Na dimensdo Medo de avaliacdo negativa, o escore total
médio foi de 30.17 (DP = 12.82), ou seja: os participantes apresentam um nivel
moderado de preocupacdo com julgamentos alheios. Os itens com maiores médias
foram o de nimero 39 (“Fico preocupado quando me incomodam com provocacgées”),
com 4.47 (DP = 1.98), e o de numero 40 (“Sinto-me embaracgado (timido) quando estou
com pessoas que ndo conhec¢o”), com 4.50 (DP = 2.02). Tais resultados apontam que
situacbes de provocagdao ou de contato inicial com desconhecidos geram mais
desconforto. Por outro lado, o item 42 (“Tenho a impressdo que os meus colegas andam
a falar de mim nas minhas costas”) apresentou a menor média (2.77; DP = 1.70), o que
revela uma menor percecdao de comentarios negativos as escondidas. Na dimensdo
Perturbacdo e evitamento de situagGes sociais novas, a média total foi de 23.92 (DP =
9.78). Destaca-se o item 40 ja citado e o item 38 (“Fico preocupado quando tenho de
fazer alguma coisa nova na presenga de outras pessoas”), com média de 4.38 (DP =
2.04). A evidéncia, com base nestas ultimas informacdes, é que o contato com novas

experiéncias sociais pode ser um fator gerador de ansiedade.
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Tabela 7
Valores dos minimos, maximos, médias e desvios padrdo das escalas de Ansiedade Social (N = 183)
Min Max M DP

39) Fico preocupado quando me incomodam com provocagdes. 1 7 447 1.98
42) Tenho a impressdo q os meus colegas andam a falar de mim nas minhas costas. 1 7 2,77 1.70
43) Fico preccupado com o que as outras pessoas podem pensar de mim. 1 7 4.10 2.06
44) Tenho receio que as outras pessoas ndo gostem de mim. 1 7 4.13 2.04
46) Fico preocupado com o que as outras pessoas dizem de mim. 1 7 3.80 2.01
48) Fico preocupado por as outras pessoas ndo gostarem de mim. 1 7 3.84 2.00.
50) Tenho a impressao que as outras pessoas gozam Comigo. 1 7 275 173
51) Quando estou a falar com alguém, fico preocupado por ndo dar uma boa 1 7 433 1.97
impressdao de mim.
Total Medo avalia¢do negativa 8 56 30.17 12.82
38) Fico preocupado qdo tenho de fazer alguma coisa nova na presenca de outras 1 7 438 2.04
pessoas.
40) Sinto-me embaracado (timido) quando estou com pessoas que ndo conhego. 1 7 450 2.02
41) S6 converso com aquelas pessoas que conhego muito bem. 1 7 3.44 179
45) Fico nervoso quando tenho de falar com pessoas que ndo conhego o suficiente. 1 7 392 202
47) Fico nervoso quando tenho de conhecer pessoas novas. 1 7 3.99 2.00
53) Fico nervoso quando tenho de estar perto de algumas pessoas. 1 7 3.68 194
Total Perturbagao e evitamento situagdes sociais novas 6 42 23,92 9.78
49) Fico sossegado no meu canto quando estou no meio de um grupo de pessoas. 1 7 3.87 1.87
52) Tenho receio de pedir favores a outras pessoas pq elas podem dizer que nao. 1 7 4.07 2.02
54) Sinto-me inibido, mesmo com colegas que conhego muito bem 1 7 249 1.73
55) Para mim é dificil pedir favores as outras pessoas. 1 7 451 214
Total Perturbagdo e evitamento de situagdes sociais genéricas 4 28 1494 6.13

O menor valor médio foi do item 41 (“S6 converso com aquelas pessoas que conheco
muito bem”), com 3.44 (DP = 1.79), e isto indica que a restricdao de interagGes nao é tao
pronunciada quanto o desconforto inicial. Na dimensdao Perturbacdo e evitamento de
situagcBes sociais genéricas, a média total foi de 14.94 (DP = 6.13). Os itens mais altos
foram o 52 (“Tenho receio de pedir favores a outras pessoas porque elas podem dizer
que ndo”), com 4.07 (DP = 2.02), e o 54 (“Para mim é dificil pedir favores as outras
pessoas”), com 4.45 (DP = 2.14). Por outro lado, o menor valor médio foi do item 49
(“Fico sossegado no meu canto quando estou no meio de um grupo de pessoas”), com
3.37 (DP = 1.87). Em suma, os dados sugerem que pedir ajuda é um dos contextos
sociais que mais provoca ansiedade nos participantes, e no geral, os resultados mostram
gue a amostra apresenta maior ansiedade em situa¢des que envolvem novas interacdes
e receio de avalia¢gGes negativas, especialmente quando ha risco percebido de rejeicdo

ou embaraco.
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7.5.2. Avaliagdo das diferengas entre médias e desvios padrao

Para avaliar eventuais diferencas nos valores das médias e desvios padrdo das respostas
dadas as variaveis de investigacdo em fungdo de outras varidveis critério (sexo, estado

civil, etc.) usaram-se os testes estatisticos do t de student e ANOVA.

A primeira analise focou-se na varidvel critério sexo, tendo sido usado o t de student. No
caso, identificaram-se diferencas estatisticamente significativas nos valores das médias e
desvios padrdao em funcdo da varidvel critério sexo para as dimensdes Despersonalizacao
— Social Media Burnout e Medo de Avaliacdo Negativa — Ansiedade Social. Pela leitura da
Tabela 8, verifica-se que, na dimensdo Despersonalizagdo — Social Media Burnout, ha
uma diferenca estatisticamente significativa (t=1.999, p<.05) nas respostas dadas, com
os participantes do sexo masculino a apresentarem um valor maior da média (M =
14.66, DP = 5.28) por comparagdo com os participantes do sexo feminino (M = 12.91, DP
=6.15), o que significa que os sujeitos do sexo masculino apresentam valores mais altos
na avaliacao da despersonalizagao, no que diz respeito ao social media burnout .

Tabela 8

Valores do t student para comparacdo dos valores das médias e desvios padrao das medidas em fungao do
critério sexo, amostras independentes (n=183)

Sexo N M DP t p
_— . ) Masc 74 14.66 5.28
Despersonalizacdo — Social Media Burnout 1.999 .047*
Fem 107 12.91 6.15
M 74 32.76 12.52
Medo avaliagao Negativa — Ansiedade Social o3¢ 2.282 .024*
Fem 107 28.41 12.63

*p<.05

Ja na dimensdao Medo de Avaliacdo Negativa — Ansiedade Social, observa-se também
uma diferenca estatisticamente significativa (t=2.282, p<.05), de modo que os
participantes do sexo masculino apresentam média superior (M = 32.76, DP = 12.52) em
comparagdo com os participantes do sexo feminino (M = 28.41, DP = 12.63), o que

sugere que os sujeitos do sexo masculino receiam mais a avaliacdo negativa de terceiros.

Em paralelo, pela leitura da Tabela 9, verifica-se a existéncia de uma diferenga
estatisticamente significativa nos valores da escala FOMO em fung¢do do estado civil
(p<.05). Os participantes solteiros apresentaram médias mais elevadas de FoMO
(M=25.51, DP=8.71) quando comparados com os casados ou em unido de facto

(M=21.21, DP=6.71), correspondendo a uma diferenca de médias de 4.293. Atribui-se a
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ideia de que os solteiros tendem a experienciar niveis mais altos de medo de perder
experiéncias (FOMO), em comparacdo com os individuos casados ou em unido de facto,
sugerindo que o estado civil pode influenciar a intensidade desta perce¢do. Ndo se
identificaram diferencas significativas nas outras dimensdes da variavel estado civil, nem

nas outras possiveis varidveis critério.

Tabela 9
Teste ANOVA para a comparacdo dos valores das médias e dos desvios padréo dos totais da escala FOMO em
funcdo do estado civil (N=183)

Escala N M DP Diferenga médias p
FOMO Solteiro 136 2551 871
Casado/Unido de facto 42  21.21 6.71 4,293 011%*

*p<.05

7.5.3. Correlagoes

Com o propésito de avaliar a associa¢do entre os totais das escalas utilizadas no estudo,
as varidveis idade, tempo de posse de um smartphone e medidas comportamentais
relacionadas ao uso destes dispositivos e das redes sociais, foi realizada uma analise das
correlagbes bivariadas de Pearson. Conforme se pode observar na Tabela 10,
identificou-se que a varidvel idade apresenta correlagdes negativas e significativas com
diversas dimensdes. Em particular, as pessoas mais velhas tendem a demonstrar menor
ambivaléncia perante o uso das redes sociais (r = —.165, p < .05) e menores niveis de
exaustdo emocional (r = —.192, p < .01), menor FOMO (r = —.305, p < .01), menor medo
de avaliagdo negativa (r = —.364, p < .01), com menor perturbacdo e evitacio em
situacBes sociais novas (r = —.278, p < .01) e também com menor perturbagdo e evitacao
em situagdes sociais genéricas (r =—.227, p < .01). Ou seja, os sujeitos mais jovens sdo os
gue se expdem a mais maleficios, nomeadamente porque evidenciam niveis maiores de

ansiedade social (nas trés dimensdes), de FOMO e de social media burnout!
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Tabela 10
Valores das correlagSes bivariadas de Pearson entre totais das escalas, idade e medidas comportamentais(n=183)
\dade Anos cf Hrs/dia Hrs/Semana  Hrsfsemana rede
smartphane smartphone redes sociais social preferida
Envolvimento com smartphone -.056 100 304 268" 208"
Adicdo as redes sociais -110 -032 178" 283" 183"
Ambivaléncia -165" -.10%8 -027 -.012 -.066
Exaust3o Emocional -192" -.060 -.0086 .023 027
Despersonalizacdo -171° -.060 -.123 -.124 -.085
Fear of Missing Qut -.305"" -.092 030 126 -.051
Medao avaliacio negativa -.364" -.106 007 035 -112
Perturb e evit situac soc novas -.278" -073 037 -.043 -137
Perturh e evit situac soc genéricas -227" -091 059 008 -054

*p<05**p< 01

Os resultados sugerem que, embora as pessoas mais velhas apresentem sinais de menor
cansago e preocupagdes sociais, sdao também aquelas que revelam menor sensibilidade

em relacdo a avaliagdo negativa pelos outros.

No que se refere ao tempo de posse de um smartphone, ndo se verificaram correlacGes
significativas com as varidveis analisadas. Contudo, quando se consideram as horas de
utilizacdo diaria do smartphone, encontram-se correlagGes positivas e significativas com
o envolvimento com o smartphone (r =.304, p < .01) e com a adi¢do as redes sociais (r =
.178, p < .05). De igual modo, o nimero de horas semanais dedicadas as redes sociais
também se correlaciona positivamente com estas duas varidveis (envolvimento com o
smartphone: r = .269, p < .01; adicdo as redes sociais: r = .283, p < .01). Este resultado
aponta para uma tendéncia clara: quanto maior o tempo despendido em redes sociais,
maior o nivel de envolvimento e de adicdo dos utilizadores. Ainda neste ambito,
verificou-se que o numero de horas semanais dedicadas especificamente a rede social
preferida apresenta correlagdes positivas com o envolvimento com o smartphone (r =

.209, p < .01) e com a adigdo as redes sociais (r = .183, p < .05).

Ja pela leitura da Tabela 11, é possivel constatar correlagGes significativas entre quase
todos os fatores das escalas (ou dimensdes das varidveis tedricas medidas), sugerindo
que estes constructos se encontram fortemente associados entre si. Destaca-se, por
exemplo, a correlagdo positiva entre o envolvimento com o smartphone e a adi¢ao as
redes sociais (r = .703, p < .01), revelando que ambos os fendmenos caminham lado a
lado, ou seja, quanto maior for o envolvimento com os smartphones maior serd também

a adicdo as redes sociais e vice-versa. Observa-se, ainda, que o envolvimento com o
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smartphone também estad associado a niveis mais elevados de ambivaléncia (r=.287,
p<.01), exaustdo emocional (r = .422, p < .01) e de Fear of Missing Out (r = .424, p < .01)
e ainda com as trés dimensbes de ansiedade social. Outro aspeto relevante é a
correlacdo entre adicdo as redes sociais e exaustdo emocional (r = .551, p < .01), bem
como com as trés medidas de ansiedade social, com especial destaque para o medo de

avaliagdo negativa (r = .405, p < .01).

Com base nestas correlacdes, é possivel desde ja sugerir que os individuos que mais se
envolvem com o smartphone e com as redes sociais sdo também os que social media
burnout, ansiedade social e FOMO, ou seja a dependéncia aos meios e conteudos digitais

associa-se a perturbagdes nefastas na saude mental e no bem estar psicoldgico.

Tabela 11
Valores das correlagdes bivariadas de Pearson entre totais das escalas (n=183)
1 2 3 4 5 1] 7 ] 9
1) Envolvimento com smartphone -
2) adicHo as redes sociais 703" -
3) Ambivaléncia 2877 348 -
4) Exaustio Emaocional 422" 5517 514" -
5) Despersonlaizacdo -201" -128 3757 3087 -
&) Fear of Missing Out 4247 482 2777 3357 -122 -
71 Medo avaliagio negativa 3577 405" 332 387" 003 G487 -

e we

.282°° 315 3217 105 373 698 -
295" 138 401" 857" 768" -

8) Perturb e evit situag soc novas 227
9] Perturb e evit situac soc genéricas 170" .295°° .270
#0205 %5 g 01

E ainda de salientar a correlagdo positiva e significativa entre as medidas de perturbacdo
e evitacdo em situacdes sociais novas e em situagGes sociais genéricas (r = .698, p < .01),
evidenciando que estas dimensbes estdo intimamente ligadas no sentido das pessoas
qgue ficam emocionalmente perturbadas em contextos novos de interac¢do ficam
também perturbadas quando devem interagir socialmente com outras pessoas. Por fim,
entre outros valores de correlagdo significativos que poderiam ser destacados, verifica-
se que as variaveis associadas as trés medidas de ansiedade social (medo de avaliacdo
negativa, perturbacdo e evitacdo social) apresentam corelacdes significativas e positivas
com o FOMO e com a exaustdo emocional, sugerindo que a vivéncia de maior ansiedade
social se relaciona diretamente com a sensacao de perda e com o desgaste associado ao
uso intensivo de redes sociais, o que é um resultado interessante e muito importante

para responder a alguns dos objetivos tragcados para este estudo.
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Pretende-se, por meio desta analise, avaliar se as pessoas que utilizam excessivamente
conteudos digitais tendem ou ndo a expressar uma fadiga digital, partindo do ponto de
gue tais excessos reverberam em aspetos cronicos da saude mental e do bem-estar. A
partir da revisdo de literatura apresentada nos capitulos 1 e 2, foi observado que as
varidveis estudadas (envolvimento com smartphone, adicdo as redes sociais, social
media burnout, Fear of Missing Out e ansiedade social) interligam-se e formam uma teia
de antecedentes e consequentes. O inquérito online (N=183), por sua vez, permitiu
chegar a conclusdo de que os participantes solteiros apresentaram niveis mais elevados
de FOMO em comparacdo a casados/unido de facto, o que sugere maior necessidade de
acompanhar experiéncias alheias nas redes sociais. Observou-se, ainda, uma diferenca
em relagdo a idade dos individuos respondentes: os mais velhos apresentaram niveis
mais altos de exaustdo emocional, medo de avaliacdo negativa e evitacdo em situacdes
sociais, o que se alinha a pesquisas sobre cansaco e vulnerabilidades emocionais
associadas ao uso de redes sociais. Compreendeu-se, também, que o maior nimero de
horas de uso didrio e semanal do smartphone e redes sociais esteve associado a mais
envolvimento com o smartphone e adicdo as redes sociais. O dado em questdo
confirmou a relacdo entre a utilizagdo intensiva e a dependéncia comportamental. Um
ponto importante a se destacar diante da coleta de dados foi que houve correlagao forte
entre envolvimento com smartphone e adicdo as redes sociais (r =.703, p < .01), ambos
ligados também a exaustdao emocional e ao FOMO. As respostas ainda levaram a uma
correlagdo consistente entre medo de avaliagdo negativa, evitagdo social (novas e

genéricas) e FOMO.

Com isso, chegou-se a informac¢do de que a ansiedade social se entrelaga com o uso
problematico das redes. As informagdes encontradas por meio do inquérito em questdo
confirmaram resultados da literatura: uso problemdtico de redes sociais associado a
maior esgotamento emocional (Bright et al., 2015), papel mediador do FOMO entre uso
intenso e ansiedade (Elhai et al., 2020; Przybylski et al., 2013) e relacdo entre ansiedade
social e dependéncia de redes (Sharif et al., 2021). O estudo acrescenta nuances novas,
como o impacto do estado civil e as diferencas associadas a idade, aspetos menos
explorados em pesquisas anteriores. Os dados ajudam a alcancar a resposta positiva a

guestdo que desperta a discussdo presente neste estudo: “Serd que o uso
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intensivo/excessivo dos smartphones e de redes sociais pode associar-se a um
sentimento de esgotamento emocional digital?”, e reforcam a necessidade de pesquisas
e iniciativas publicas para conter os danos socioemocionais das redes sociais a fim de
conduzir a humanidade a um equilibrio na utilizacdo destas ferramentas que vieram
para proporcionar facilidade ao cotidiano, mas que ao mesmo tempo ja ultrapassam o
limite do que é considerado como saudavel. Do ponto de vista da drea da comunicagao,
inclusive, ¢ uma necessidade que entra em urgéncia principalmente ao partir do ponto
de vista anteriormente reforcado por Bendau et al (2021), Brailovskaia et al (2022) e
Chan et al (2024), de que as redes sociais usadas como meio de informagdo também
podem desencadear medo e sintomas depressivos e ansiosos de maneira mais intensa
do que os media convencionais, que ficam cada vez mais em segundo plano para abrir

espaco para estes novos media (Fotopoulos, 2023).

A partir destes resultados, torna-se fundamental refletir sobre possiveis estratégias de
mitigacdo dos fendmenos observados, que podem contemplar desde o ambito
educacional até o comunicacional. Neste primeiro cendrio, por exemplo, caberia a
implementacao de intervencdes educativas e a regulamentagdo nas escolas e
universidades. Programas de educacdo digital que incentivam os alunos a utilizar as
redes sociais e os smartphones de maneira consciente e regulam o uso de smartphones
em ambientes escolares, com direito a periodos de desconexao ou zonas livres de ecras,
poderiam capacitar os jovens a gerir o tempo online e reconhecer sinais de fadiga
digital, além de promover interagGes sociais presenciais mais sauddveis e restaurar a
atencdo e o foco nas atividades académicas. Dentro e fora do ambito escolar, a adogao
de rotinas com periodos de desconexdo didria, gestdo de notificacGes e consumo
intencional de conteudos também pode contribuir para a construcdo de uma estratégia
preventiva. J4 no que diz respeito ao ambito comunicacional, campanhas educativas e
parcerias entre escolas/universidades e meios de comunicagdo convencionais poderiam
contribuir para a recuperacao a confianga e o interesse publico em fontes de informacao
fidveis em meio a tempos tdo voltados as redes sociais como fontes de informacdo (e
gue, como vimos, por sua vez também despertam consequéncias a saude mental).

Caberia, ainda, apoiar politicas publicas que tratem o uso excessivo de redes sociais
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como uma questdo de salde publica e oferecer orientacdo psicologica através de

campanhas de sensibilizagdo.
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Anexo 1. Questiondrio Google Forms: Dispositivos mdveis e internet

05110125, 18:18 Dispositivos movess @ intemet

DISpOSItIVOS moveis e internet
0 estudo que se segue pretende estudar as atitudes dos utilizadores em relagdo ao uso
de smartphones e de redes sociais, destinando-se a uma investigagéo cientifica no
ambito do mestrado de Comunicag&o Social - Novos Media, na Escola Superior
Educagéo de Coimbra,
A participagéo no estudo ¢ voluntaria, pelo que pode decidir ndo participar ou decidir
desistir da sua participagao a qualquer momento. As respostas recolhidas sdo

i e de natureza démi
Para mais esclarecimentos, pode contactar: Nathan Vieira (a2023104189@esec.pt)

*Indica uma pergunta obrigatéria

1. Tendo em consideragdo a informag&o acima referida, na qualidade de
participante no estudo, declaro que compreendi os objectivos do trabalho de
i do e que me foi g: ida a confi ialidade e o i dos
dados, e a possibilidade de, em qualquer altura, recusar participar neste estudo
sem qualquer tipo de consequéncias. Desta forma, aceito de livre vontade
participar neste estudo e permito a utilizagéo dos dados que de forma
voluntéria fornego, confiando em que apenas serdo utilizados para esta
investigagéo, garantindo o anonimato.

Marcar apenas uma oval.

Aceito participar do estudo

Néo aceito participar do estudo

Secgéo | - Perfil

2. 1) Estado civil *
Marcar apenas uma oval.
Solteiro
Casado ou unido de facto
Divorciado ou separado

Vidvo

0510725, 18.18 Disposilivos movess o intemet
3. 2)Género*
Marcar apenas uma oval.
Masculino
Feminino

Outro

4. 3)ldade *

5. 4) Nacionalidade *
Marcar apenas uma oval.
Brasil

Portugal
Outro

6. 5) Habilitagdes literarias *
Marcar apenas uma oval.
Ens Basico (9° ano)
Ens Secundario (122 ano)
Licenciatura/Graduagéo
Pés-graduagéo

Mestrado
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18 Dispositivas moveis & intemet

7. 6)Ocupagdo *
Marcar apenas uma oval.

Estudante
Estudante-trabalhador

A procura do primeiro emprego
Empregado

Desempregado

Reformado/Aposentado

8. 7) Localidade de residéncia na actualidade *

9.  8) Tem um smartphone? *

Marcar apenas uma oval.
Sim
Néo

0. 8.1.) Em caso afirmativo, ha quantos anos? *

1. 8.2)Quantas horas gasta por dia com o smartphone? *

0510725, 18:18 Disposiivas maweis & intemet

|2 PARTE

As questdes que se seguem referem-se as atitudes das pessoas em relagdo ao uso de
dispositivos méveis e das redes sociais, pelo que nio hé respostas correctas ou
incorrectas. Em relagdo a cada afirmag&o, assinale com um circulo o nimero que melhor
reprasenta a sua opinido de acordo com a sequinte chave:

1- Discordo totalmente

2 - Discorde moderadamente

3- Discordo ligeiramente

4 -Nem discordo, nem concordo

5- Concordo ligeiramente

6 - Concordo moderadamente

7 - Concordo totalmente

12. 1) Mesmo quando néo estou a usar o meu smartphone, penso muitas vezes  *

hitps-ddocs goegl

nele.

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

2) Uso muitas vezes o meu smartphone sem ter nenhuma razéo para isso. *

Marcar apenas uma oval,

Disc Concordo totalmente

3) J4 arranjei discussBes com outras pessoas por causa do uso que fagodo  *
meu smartphone.

Marcar apenas uma oval,

Disc Concordo totalmente

e com/omms/ai 1iDr- Sy pIZXUZXXICSParKaZIZHWIBWLL FOE4kXMiedit 420
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05/10/25, 1818 Dispositvos moveis e infemet
15.  4) Interrompo tudo o que estou a fazer quando sou contactado pelo
smartphone.
Marcar apenas uma oval.
1 2 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
16.  5) Sinto-me ligado a outras pessoas quando uso o smartphone. *
Marcar apenas uma oval.
1 2 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
17.  6) Perco a nogdo das coisas quando estou a usar o meu smartphone. *
Marcar apenas uma oval.
12 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
18. 7) Fico angustiado sé de pensar que nédo tenho o meu smartphone. *
Marcar apenas uma oval.
1 2 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
051025, 1818 Dispositivos maveis a intamet
19. 8) Tenho sido incapaz de reduzir a utilizagéo do meu smartphone. *
Marcar apenas uma oval.
12 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
20. 9) Tenho dificuldades em concentrar-me no trabalho académico por causa do
uso que faco das redes sociais.
Marcar apenas uma oval.
12 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
21.  10) A primeira coisa de que me lembro quando acordo é ligar-me as redes
sociais.
Marcar apenas uma oval.
1 2 3 4 5 6 7
Dise Concordo totalmente
22.  11) Perco horas de sono por passar muito tempo nas redes sociais. *
Marcar apenas uma oval
1 2 3 4 5 6 7
Disc Concordo totalmente
hitps: fidocs. 1/Dr-Sy 1 pIZXU2XXIC FOEKXMiodt
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23.

24.

25.

26.

05/10/25, 1818

27.

28.

29.

30.

Mestrado em Comunicagdo Social — Novos Media

Dispositivos moves @ intemet

12) 0 uso que fago das redes sociais interfere com as minhas actividades 3
sociais.

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

13) Quando estou triste, ligo-me as redes sociais para me sentir melhor. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

14) Aminha familia e os meus amigos acham que eu gasto muito tempo com *
as redes sociais.

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

15) Sinto-me ansioso quando néo consigo aceder as redes sociais *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

Dispositivos moweis e intemet
16) Jd tentei gastar menos tempo nas redes sociais, mas néo consegui. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

17) Néo consigo perceber porque é que ando a usar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

18) Néo percebo o que é que ganho por andar a usar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

19) Néo sei se faz sentido usar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente
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0510725, 1818 Dispositivos moveis e intemet
31. 20) Néo fago ideia sobre se vale a pena usar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval

Disc Concordo totalmente

32.  21) Sinto-me exausto depois de usar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

33.  22) Ando a perder muito tempo com as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval

Disc Concordo totalmente

34. 23) Usar as redes sociais faz-me ficar stressado. *

Marcar apenas uma oval

Disc Concordo totalmente

0510725, 1818 Dispasilivos méveis & intemet

35.  24) N&o ligo nenhuma ao que se passa nas redes sociais. *

Marcar apenas uma oval

Disc Concordo totalmente

36.  25) Quero largar as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval

Disc Concordo totalmente

37. 26) As redes sociais ndo me interessam nada. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

38.  27) Se pudesse, deixava de lado as redes sociais. *

Marcar apenas uma oval.

Disc Concordo totalmente

Htps Hidocs DSy 1 rka: L 10120
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0511025, 1818 Disposiivos méveis & intemet

1I* PARTE

As que se seguem refi & experiéncia das pessoas no dia a dia. Em
relagéo a cada afirmagéo, assinale com um circulo o numero que melhor correspande a
sua experiéncia pessoal, de acordo com a chave abaixo:

1-Nunca sou assim
2- Alqumas vezes sou assim
3 - Descreve mais ou Menos o que sou

4 - Muitas vezes sou assim
5 - Sou sempre assim

39. 28) Fico apreensivo quando outras pessoas vivem experiéncias mais *
agradéveis do que as minhas.

Marcar apenas uma oval

Nun Sou sempre assim

40.  29) Fico aborrecido quando os meus amigos estéo a fazer coisas bem mais ~ *
interessantes do que as que fago.

Marcar apenas uma oval

Nun Sou sempre assim

41.  30) Fico chateado quando vejo que 0s meus amigos se estdo a divertir sem  *
mim.

Marcar apenas uma oval.
Nun Sou sempre assim
0511025, 1818 Dispositivos miveis e intemel

42.  31) Fico nervoso quando ndo sei o que é que os meus amigos estdo a fazer. *

Marcar apenas uma oval.

Nun Sou sempre assim

43, 32) Para mim é importante perceber as piadas que os meu amigos fazem, *

Marcar apenas uma oval

Nun Sou sempre assim

44.  33) As vezes, dou por mim a pensar se nfo ando a perder demasiado tempoa *
ver o que os meus amigos anda a fazer.

Marcar apenas uma oval.

Nun Sou sempre assim

45.  34) Fico aborrecido quando me escapa uma oportunidade de fazer alguma *
coisa com 0S Meus amigos.

Marcar apenas uma oval

Nun Sou sempre assim

Hiips foes. google comlanms/d 1101 Sy ZXUZX XICSPKZIZIHWIELLFOEdkXMindil 1220
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05110125, 1818 Dispositves mévers. e inlemet

46. 35) Quando me estou a divertir, acho que & importante partilhar online a *
experiéncia, dando até varios pormenores sobre o que estd a acontecer.

Marcar apenas uma oval

Nun Sou sempre assim

47.  36) Fico incomodado quando ndo vou a uma saida combinada com os meus  *
amigos.

Marcar apenas uma oval

MNun Sou sempre assim

48. 37) Quando saio para férias, continuo a ver o que os meus amigos andam a *
fazer.

Marcar apenas uma ova

Nun Sou sempre assim

HI* PARTE

Em relag@o a cada afirmagéo, assinale com um circulo o nimero que melhor corresponde
4 sua experiéncia pessoal, de acorde com a chave abaixo:

1-Nunca

2-Quase nunca

3-Poucas vezes

4 -Umas vezes sim, outras ndo
5 - Muitas vezes

6-Quase sempre

7 - Sempre

06110125, 1818 Dispasitves movers. s inlemel

49.  38) Fico preocupado quando tenho de fazer alguma coisa nova na presenca de *
outras pessoas.

Marcar apenas uma oval

Nun Sempre

50. 39) Fico preocupado quando me incomodam com provocagdes. *

Marcar apenas uma oval,

Nun Sempre
51.  40) Sinto-me embaragado (timido) quando estou com pessoas que ndo N
conhego.

Marcar apenas uma oval

Nun Sempre

52.  41) Sé converso com aquelas pessoas que conhego muito bem. *

Marcar apenas uma oval

Nun Sempre

105y 1 pIEXZX: QIKGZIZIHWIEMLL FEHCONdi

68



Mestrado em Comunicagdo Social — Novos Media

0510025, 18:18 Disposifivas méveis @ intamet

53. 42) Tenho a impressdo que os meus colegas andam a falar de mim nas *
minhas costas.

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre

54.  43) Fico preocupado com o que as outras pessoas podem pensar de mim. *

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre

55.  44) Tenho receio que as outras pessoas ndo gostem de mim.

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre
56.  45) Fico nervoso quando tenho de falar com pessoas que ndo conhego o -
suficiente.

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre

0510125, 1818 DSPOSINVOS MAEVES @ intemet
57.  46) Fico preocupado com o que as outras pessoas dizem de mim. *

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre

58.  47) Fico nervoso quando tenho de conhecer pessoas novas. *

Marcar apenas uma oval

Nun Sempre

59.  48B) Fico preocupado por as outras pessoas néo gostarem de mim. *

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre
60. 49) Fico sessegado no meu canto quando estou no meio de um grupo de *
pessoas.

Marcar apenas uma oval.

Nun Sempre

hitps: idocs google comfoms/d/ 1jDr-Sy1 pIZXUZXXICSPraZIZtHWIGHILL FOEHXedit 1820
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05/10/25, 18:18

61.

62.

63.

64.

05/10/25, 18:18

65.

66.

67.

68.

69.

hitps: i

Dispositivos méveis @ intemet
50) Tenho a impressé&o que as outras pessoas gozam comigo. *

Marcar apenas uma oval.

Sempre

51) Quando estou a falar com alguém, fico preocupado por ndo dar uma boa  *
impress&o de mim.

Marcar apenas uma oval.

Sempre

52) Tenho receio de pedir favores a outras pessoas porque elas podem dizer  *
que néo.

Marcar apenas uma oval.

Sempre

53) Fico nervoso quando tenho de estar perto de algumas pessoas. *

Marcar apenas uma oval.

Sempre

Dispositivos méveis & intemet

54) Sinto-me inibido, mesmo com colegas que conhego muito bem *

Marcar apenas uma oval.

Sempre

55) Para mim é dificil pedir favores as outras pessoas. *

Marcar apenas uma oval.

Sempre

56) Quais redes sociais usa? *
Margque todas gue se aplicam.

X/ Twitter
Facebook
Instagram
WhatsApp
TikTok
Qutras

56.1) Para o caso de usar outras redes sociais, indique quais. *

57) Quantas horas gasta por semana nas redes sociais? *

18720
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05/10725, 18.18 Dispositivos maveis a intemet.
70. 58) Qual rede social usa com mais frequéncia *
Marcar apenas uma oval.

X/Twitter

Facebook

Instagram

WhatsApp

TikTok

Qutra...

71.  58.1) Para o caso de usar outras redes sociais, indique a que usa com mais ~ *
frequéncia

72.  59) Quanto tempo gasta por semana na sua rede social preferida? *

Concluiu o questiondrio. Agradecemos a colaboragéo!

Este conteddo ndo fol criado nem aprovada pelo Google.

Google Formularios

hitps:idocs googie 1D L

1020
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