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Redes sociais, smartphones e autoestima. Analise dos efeitos do excesso.

Resumo: Com as mudancas tecnoldgicas e a omnipresenca dos smartphones no dia a
dia, compartilhar constantemente sobre a vida pessoal, opinides e objetivos nas redes
sociais se tornou comum. Este novo habito, de divulgar imagens corporais, conquistas e
outros recortes da vida, podem causar impactos negativos na autoestima de quem estd
do outro lado da tela. Foi considerando esta problemdtica que este estudo foi
desenvolvido, com o objetivo de entender melhor as maneiras e como as redes sociais
influenciam na autoestima, destacando aspectos negativos da vida e da prdpria imagem.
O trabalho passa por 4 discussGes tedricas que se interligam, a Escala de Satisfacdo com
a Vida, o uso excessivo de smartphones, a adicdo ao Facebook, atual rede social mais
utilizada do mundo, e o impacto na autoestima. Para a metodologia, de cardter
qualitativo, utilizou-se o questiondario da Escala Escala de Satisfagdo com a Vida (Diener,
Emmons, Larsen e Griffin, 1985; Pavot, Diener, Colvin e Sandvik, 1991; Pavot e Diener,
1993), por meio de uma coleta via GoogleDocs. A pesquisa teve uma amostra total de
101 pessoas e contou com resultados significativos sobre o excesso de uso de
smartphones e redes sociais, bem como a percepcado de qualidade de vida é influenciada

por esses fatores.

Palavras-chave: autoestima, redes sociais, smartphones, qualidade de vida.
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Social media, smartphones and self-esteem. Analysis of the effects of excess.

Abstract: With technological changes and the almost mandatory presence of
smartphones in everyday life, constantly sharing about personal life, opinions and goals
on social media has become common. This new habit of publicizing body images,
achievements and other aspects of life can have a negative impact on the self-esteem of
those on the other side of the screen. It was considering this problem that this study was
developed, with the aim of better understanding the ways and how social networks
influence self-esteem, highlighting negative aspects of life and one's own image. The
work goes through 4 theoretical discussions that are interconnected, the Life Satisfaction
Scale, the excessive use of smartphones, the addition to Facebook, the current most
used social network in the world, and the impact on self-esteem. For the qualitative
methodology, the Life Satisfaction Scale questionnaire (Diener, Emmons, Larsen and
Griffin, 1985; Pavot, Diener, Colvin and Sandvik, 1991; Pavot and Diener, 1993) was used,
through a collection via GoogleDocs. The research had a total sample of 101 people and
had significant results on the excessive use of smartphones and social networks, as well

as how the perception of quality of life is influenced by these factors.

Keywords: self-esteem, social media, smartphones, quality of life.
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Introducao

A chegada da internet, acompanhada pela crescente proliferacdo das redes sociais, tem
exercido um papel cada vez mais expressivo na sociedade. A influéncia dessas
ferramentas no comportamento individual e nas dindmicas sociais tornou-se um dos
temas mais estudados por pesquisadores de diversas areas, dado o impacto profundo

que elas causam nas relagées humanas.

As redes sociais inauguraram um novo processo de socializa¢do, o qual traz consigo uma
série de competéncias tanto positivas quanto negativas. Por um lado, essas plataformas
proporcionam uma voz mais ativa aos individuos, possibilitando a manutenc¢do de
relagdes a distancia, por exemplo, o compartilhamento de momentos importantes, a
emissdo de opinides e até a participacdo em debates sobre temas globais. Elas oferecem,
ainda, um espaco para o desenvolvimento de redes de apoio e a construcdo de
comunidades baseadas em interesses comuns. No entanto, por outro lado, o volume de
estimulos que essas redes geram e a rapidez com que as informacgdes circulam podem
levar a um processamento inadequado dos conteldos, resultando em percep¢des

distorcidas da realidade.

Esse excesso de informagdes ndo filtradas pode contribuir para a construgdo de padroes
sociais e expectativas equivocadas, muitas vezes distantes da realidade, o que influencia

diretamente a forma como os individuos se véem e se relacionam com os outros.

Diante disso, torna-se importante um estudo sobre o impacto das redes sociais na
autoestima de seus usuarios, considerando a maneira como essas ferramentas sdo
utilizadas. A utilizacdo dessas plataformas, neste caso especialmente do Facebook, revela
tanto efeitos benéficos quanto prejudiciais na vida de cada usuario, o que reforga a
importancia de se destacar o papel que elas desempenham na percep¢do de qualidade

de vida individual e da sociedade como um todo.

Neste contexto, a questdo central desta dissertacdo é investigar a relagdo entre o uso
excessivo de smartphones e redes sociais e os impactos que esse comportamento pode

ter sobre a autoestima dos individuos. O uso desmedido dessas ferramentas ndo sé
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altera a forma como as pessoas se comunicam e interagem, mas também influencia na

maneira como se percebem e constroem uma identidade.
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| PARTE: ENQUADRAMENTO CONCEITUAL E REVISAO DA LITERATURA
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CAPITULO 1:

BEM-ESTAR SUBJETIVO E SATISFACAO COM A VIDA
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O bem-estar subjetivo e a Escala de Satisfacdo com a Vida

Muitas pesquisas avaliam e desenvolvem ferramentas capazes de medir o bem-estar
subjetivo em adultos e adolescentes com o intuito de alcancar uma medida relevante de
qualidade de vida. Bem-estar que, segundo Diener at al. (1999), pode ser definido como
um estado de equilibrio em que o individuo se sente satisfeito com sua vida, tanto no
aspecto fisico quanto no emocional e social, e que ndo se limita a auséncia de doengas,
mas também inclui fatores como realizagdes pessoais, relacionamentos saudaveis e um

sentimento de propdsito e pertencimento na sociedade.

O bem-estar subjetivo estd diretamente relacionado a satisfagdo com vocé mesmo e com
diversos ambitos de sua vida. Para Diener, Napa Scollon, Lucas (2004), assim como para
Veenhoven et al. (1994), ele envolve processos afetivos e cognitivos que podem ser
entendidos como consequéncias entre caracteristicas internas e interagdes externas.
Esse bem-estar, também declarado como felicidade (Diener, 2000; Paschoal & Tamayo,
2008), € um aspecto positivo da saude mental, que inclui uma dimensdo cognitiva
chamada Satisfacdo com a Vida, na qual os individuos avaliam sua vida tanto no
momento atual, o presente, quanto ao longo do tempo, como no amor, no casamento,
na amizade - (Diener, Oishi & Lucas, 2003), uma dimensdo afetiva e subdividida em Afeto

Positivo e Afeto Negativo (Diener, 2000).

A Escala de Satisfacdo com a Vida (SWLS - Satisfaction with Life Scale), desenvolvida por
Diener et al. (1985), é uma ferramenta amplamente utilizada para avaliar o bem-estar
subjetivo e tem como objetivo avaliar o julgamento que as pessoas fazem sobre o
guanto estdo satisfeitas com suas vidas, considerando que os individuos atribuem pesos

e significados diferentes a diversos aspectos de suas vidas.

7

A escala é composta por cinco itens que medem o grau de satisfacdao global que um
individuo tem em relacdo a sua vida. Ou seja, um julgamento consciente que as pessoas
fazem de suas vidas como um todo. Os itens que compdem a escala sdao de natureza
global, avaliando a satisfacdo geral com a vida, desta forma, sdo os proéprios
respondentes que escolhem quais dominios devem ser considerados ao expressar sua
satisfacdo, baseando-se em seus interesses e valores. As principais vantagens dessa

medida, em relagdo a outras que avaliam satisfacdo, é que ela consiste numa escala com
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multiplos itens, cobre um Unico fator, é breve e possui um formato de resposta simples

(Pavot, Diener, 1993; Pavot et al., 1991).

Um dos principais estudos em que a SWLS foi aplicada é o de Diener et al. (1985), onde a
escala foi usada para avaliar a satisfacdo com a vida de diversas amostras, incluindo
estudantes universitarios e grupos de adultos, com o intuito de validar a consisténcia
interna e a confiabilidade da medida. O estudo, revelou que a escala tem forte validade e
é sensivel as mudancas, sendo util em contextos de pesquisa sobre felicidade e
qualidade de vida. Os autores afirmam que, essas caracteristicas tornam seu uso viavel
em grupos de diferentes idades, permite aplicacdo em consultdrios para avaliacdo de

pacientes psiquiatricos e facilitam estudos de levantamento de grandes amostras.

Em um mundo cada vez mais conectado, o impacto do uso de smartphones e redes
sociais na satisfagdo com na vida torna-se um tema de grande e crescente interesse. A
medida que essas tecnologias se tornam omnipresentes, influenciando praticamente
todos os aspectos da vida moderna, surge a necessidade de compreender melhor como
elas afetam o bem-estar das pessoas. No Brasil, por exemplo, uma pesquisa com
estudantes de psicologia, apontou que pessoas com maior dependéncia do smartphone
apresentam menor satisfagdo com a vida e maior predominancia de sintomas como
depressdao e ansiedade. E, esses usudrios, ainda afirmaram que o uso excessivo do
dispositivo interferia em atividades cotidianas, impactando negativamente sua saude
mental, o que resulta em uma reducdo na satisfacdo geral com a vida (Marques et al.,

2019).

J4 em Portugal, as investigagGes apontam que o uso excessivo de smartphone esta
correlacionado a um aumento de estresse e a diminuicdo de bem-estar psicoldgico.
Pesquisadores portugueses sugerem que o apego a esses dispositivos pode gerar
desconforto emocional, prejudicando assim a qualidade e satisfagdo com a vida (lopes et

al., 2017).

Pesquisadores da Universidade de Pittsburgh realizaram um estudo publicado na
American Journal of Preventive Medicine, mostrando que jovens adultos que passavam
mais de duas horas por dia nas redes sociais tinham mais que o dobro de chances de se

sentirem socialmente isolados em comparacdo com aqueles que passavam menos de

12
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meia hora (Primack et al. 2017). Outro estudo, publicado no Journal of Affective
Disorders, indicou uma ligacdao entre o uso problematico de smartphones e o aumento
dos niveis de ansiedade. O estudo relatou que individuos que fazem o uso excessivo do
aparelho apresentam niveis mais altos de ansiedade ou estresse (Lin et al. 2016). As
redes sociais, a0 promoverem uma comparag¢ao constante com os outros, muitas vezes
induzem sentimentos inadequados. Cabe aqui a escala de Diener, como uma maneira
eficaz de monitorar se e como esses fatores tecnoldgicos influenciam a percepgao de
satisfagdo com a vida. Compreender essas relagGes torna-se crucial para desenvolver
intervengdes que possam mitigar os efeitos negativos do uso excessivo de smartphones

e redes sociais, promovendo um consumo mais equilibrado dessas ferramentas.
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CAPITULO 2

ENVOLVIMENTO COM SMARTPHONES E DISTURBIOS ASSOCIADOS AO USO EXCESSIVO
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O uso excessivo de Smartphones e os os disturbios causados por ele

Entre janeiro de 2020 e junho de 2021, a Comscore, empresa especializada em medicdo
de audiéncia online, divulgou um estudo mostrando que o tempo de uso da internet
pelo smartphone aumentou em 23% no Brasil. O estudo mostra que brasileiros passam
em média 3 horas e 23 minutos conectados por dia. O nimero de usuarios conectados a
dispositivos méveis aumentaria 6% até o final de 2020 conforme previsto, tendo o Brasil
como a maior nacdo da América Latina, em termos de numero, de usudrios de
smartphones. O Sudeste sendo a regido mais consumidora com 48,5%, seguida pelo

Nordeste (23,4%), o Sul (14,9%), o Centro-Oeste (7,8%) e o Norte (5,4%).

Nos Estados Unidos da América, o uso de smartphones também continua a crescer
rapidamente. Em 2023, 90% dos adultos americanos possuiam um smartphone, um
aumento significativo desde os primeiros anos 2000, quando essa tecnologia estava
apenas comegando a se popularizar. Ainda nesta mesma pesquisa, realizada pela Pew
Research Center (2023), cerca de 41% dos adultos relatam estar online quase que
constantemente, e entre jovens de 18 a 29 anos, esse numero é ainda mais alto,

chegando a 62%.

Os smartphones sdo uma tecnologia omnipresente que permeia quase todas as areas da
vida humana (Oulasvirta et al., 2012). Em pouco mais de 10 anos, se tornaram uma
espécie de extensdo da identidade pessoal (Harkin, 2003; Walsh et al., 2009),
transformando-se em um objeto de conforto para enfrentar ambientes sociais. Sua
versatilidade se destaca na organizacdo das atividades cotidianas, possibilitando desde
simples agGes como capturar fotos, gravar videos, buscar informacdes, enviar mensagens
de texto e explorar redes sociais, até tarefas mais complexas, como gerenciar transacdes
bancarias, monitorar eventos em tempo real e além de disso, realizar chamadas
telefénicas, uma fungdo que, outrora, era sua principal utilizagdo (Mutchler, Shim,
Ormond, 2011). Com um leque t3o grande de potencialidades, quase todas as pessoas
(de jovens a idosos) possuem um smartphone e utilizam-no frequentemente no dia a dia
por periodos cada vez maiores (ITU, 2019), e mesmo quando ndo estd em uso,

mantém-no em suas proximidades (Walsh & White, 2026).
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Number of smartphone users worldwide from 2014 to 2019 (in millions)
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Figura 1 - Numero de smartphones usados no mundo de 2014 a 2019 (em milhées) (Sulz, 2018)

Contudo, o acesso aos smartphones resultou em mudancas significativas nos habitos de
seus usuarios, classificadas como excessivas. Os efeitos adversos do uso desses
dispositivos incluem dores musculares (Eitivipart et al., 2018), problemas de visdo
(Straker et al., 2017), soliddo e isolamento social (Mahoney et al., 2019), depressao e
ansiedade (Lopez-Fernandez et al., 2017), disturbios do sono e do humor (Sola-Gutiérrez
et al., 2016), bem como a diluicdo das fronteiras entre trabalho e vida pessoal (Mellner,
2016), além da idealizagdo e distorcdo da imagem corporal (Emirtekin et al., 2019).
Independentemente da perspectiva adotada, ha um consenso geral sobre a alteracdo de
comportamentos, atitudes e valores devido ao uso frequente de smartphones
principalmente no caso de adolescentes (Fisher-Grote et al., 2019; Toh et al., 2019), dos
utilizadores dos sexo feminino (Sohn et al.,, 2019) ou até dos jovens adultos

(Lopez-Fernandez et al., 2017).

Segundo Cerdeira (2022), o envolvimento com o smartphone e o tempo de utilizagdo do

mesmo, tém mostrado fatores importantes na compreensdo do comportamento
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contemporaneo, influenciando tanto o bem-estar quanto as relagdes sociais. O autor
destaca que o uso prolongado desse dispositivo mével pode impactar diretamente na
qualidade de vida, especialmente em termos de equilibrio entre atividades pessoais e
digitais. O estudo aborda também o fendmeno da nomofobia (medo de ficar sem o
smartphone), evidenciando o crescente sentimento de dependéncia em relacdo aos
dispositivos moveis. Ou seja, ao passarem mais tempo conectados, os usudrios tendem a
desenvolver uma relagdo quase que compulsiva com seus smartphones, levando a
comportamentos de verificagdo constante de notificagbes e interagbes com redes

sociais.

Qual foi a Ultima coisa que vocé fez ontem antes de dormir? E hoje, ao acordar? De
acordo com o painel Croma Insights em pesquisa realizada em 2018, se vocé for como
65% dos brasileiros, sabe que a resposta para essas perguntas € a mesma: olhou o
smartphone. Essa e outras pesquisas indicam que o uso intensivo de smartphones pode
impactar a autoestima de varias maneiras. Por exemplo, um estudo realizado por Kross
et al. (2013), revelou que o uso excessivo de redes sociais, acessadas
predominantemente por meio de smartphones, esta ligado a niveis mais baixos de
autoestima (Kross et al. 2013). O Instituto Delete, associado a Faculdade de Psiquiatria
da Universidade Federal do Rio de Janeiro (2023), afirma que muitos individuos passam
horas a fio em seus computadores e smartphones, o que pode resultar em estresse e até
mesmo compuls3o. Na mesma matéria, Anna Lucia King, especialista em Satde Mental
no mesmo Instituto, reforca que isso pode levar pessoas predispostas a baixa autoestima
a acreditar que a vida de todos é perfeita, exceto a sua, condi¢do que pode levar a
depressdo. E possivel que isso ocorra porque as redes sociais frequentemente
incentivam comparacdes sociais, nas quais as pessoas avaliam seu proprio valor em
relacdo aos outros. Uma comparacdao que pode ser prejudicial, j4 que muitas pessoas
tendem a apresentar versdes idealizadas de si mesmas, criando uma percepcao
distorcida da realidade. Os individuos se deparam constantemente com imagens e
narrativas de sucesso, beleza e felicidade dos outros e podem sentir que suas proprias
vidas sdo inadequadas ou menos satisfatérias, ativando pensamentos que minam a
autoestima e a insatisfacdo pessoal. Segundo Przybylski et al. (2013), mesmo quando

indisponiveis, os smartphones podem ainda gerar um vago receio de estar perdendo
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alguma coisa, o conhecido FOMO (Fear of Missing Out), fomentando assim a pressdo de
manter uma vida online constante em busca de validacdo por meio de curtidas,

seguidores, comentdrios e para ndo se sentir de fora.
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CAPIiTULO 3

QUALIDADE DE VIDA E O USO EXCESSIVO DO FACEBOOK
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A plataforma mais utilizada e seu efeito na qualidade de vida

Segundo Osburg e Lohrmann (2017), a internet é uma tecnologia amplamente difundida
na sociedade moderna. As pessoas a utilizam para alcangar objetivos diversos, como a
obtencdo de conhecimento, a realizacdo de atividades profissionais, compra de produtos
e servicos e satisfacdo de necessidades psicoldgicas, como reconhecimento,
pertencimento, socializacdo e entretenimento (Hew, 2011; Pempek et al., 2009; Pontes

et al., 2016; Ryan et al., 2014; Wilson et al., 2012; Yang; Brown, 2013).

A sociedade sempre se constituiu por meio de redes; antes mesmo de se associarem
automaticamente a um ambiente digital, essas redes serviam como um meio de
disseminacdo de informacgdes e partilhas a nivel social. Elas se expandem de acordo com
as diversas caracteristicas, onde os individuos estabelecem rela¢des baseadas em suas

culturas, identidades e comunicagao (Tomaél et al., 2005).

Com a chegada da internet, a sociedade é apoiada pela tecnologia na construcdo desses
grupos por meio das redes sociais que, atualmente, sdo utilizadas por cerca de 3,2
bilhGes de pessoas (42% da populagdao mundial) (Kemp, 2018). As redes sociais digitais
representam as relagdes sociais contemporaneas e tém um impacto significativamente
maior na influéncia social do que os meios de comunicagdo tradicionais, elas ndo apenas
conectam pessoas de maneira mais ampla, mas também criam intera¢gdes mais diretas e
personalizadas, facilitando uma influéncia mais profunda e imediata nas opinides e
comportamentos individuais. Segundo Recuero (2012), na rede social online, os
individuos apresentam uma performance artistica de quem sdo, como numa peca de

teatro, mostrando apenas algo representativo.

Em estudo realizado ha mais de 10 anos atras, pela Chicago Booth School of Business,
indicava-se que o Facebook, Twitter e outras redes sociais tém a capacidade de viciar o
ser humano tal qual ou superior a bebidas alcodlicas, tabaco e outras coisas, isto porque
acessa-las é simples e gratuito. Segundo a Internet World Stats (2017), entre 2000 e
2017, o numero de usudrios da Internet cresceu 936%, alcancando 3,7 bilhdes de
pessoas em 2017. Em 31 de margo de 2017, metade da populacdo mundial usava a
Internet, o que representa uma taxa de penetracao de 49,7%, e em relagdo ao uso do
Facebook no mundo, estatisticas de marco de 2017 mostram que 1,28 bilhdes de

pessoas usam a plataforma diariamente (Facebook, 2017). J& em 2023, segundo
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pesquisa da Global Digital Headlines, o Facebook continuou ocupando o primeiro lugar

dentre as redes sociais mais utilizadas.

As redes sociais

mais consumidas em todo o mundo

Embora cada pais tenha preferéncia por umas redes ou por outras, de acordo com o
numero de Usu&rios ativos mensais em ambito global, estas foram as dez mais
utilizadas em janeiro de 2023 (dados em milhdes de usuarios).

Facebook @) I 2958
e  Q G | 254
whatsapp @ I ) 2000
Instagram D 2000
WeChat ) 1309
TikTok 6 GIE» 1051
Moenger @ D 0%
Douyin (&) () 715
Telegram s - 700
Snapchat 0 - 635

Fonte: Global Digital Headllines 2023

Figura 2 - Redes Sociais mais consumidas no mundo em 2023 (Global Digital Headlines 2023)

A plataforma Facebook surgiu em fevereiro de 2004, criada por Mark Zuckerberg, junto
com seus colegas de quarto na Universidade de Harvard. Inicialmente, a plataforma era

restrita apenas a estudantes, mas rapidamente expandiu-se ao publico geral.

O objetivo original do Facebook era de fornecer um espago online onde os estudantes

pudessem criar perfis, adicionar amigos e compartilhar informagdes. Com o passar do
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tempo, a rede social evoluiu e incorporou diversas outras funcionalidades, tornando-se

uma das maiores e mais influentes plataformas de comunica¢do e media do mundo.

A Escala de Adicdo ao Facebook, também conhecida como Facebook Addiction Scale
(FAS), foi construida por Koc e Gulyagci (2013, p.280) e traduzida por Cerdeira (2022) a
partir da “analise de trabalhos de investigacdo sobre as adi¢des a Internet”. E uma
ferramenta que surgiu da necessidade de compreender os impactos psicolégicos e
comportamentais do uso excessivo das redes sociais, e é utilizada para medir o nivel de
dependéncia ou vicio que um individuo pode ter em relagdo ao uso do Facebook. Com o
crescimento exponencial desta rede, e outras plataformas digitais, pesquisadores
comegaram a observar que usuarios passaram a exibir comportamentos compulsivos,

semelhantes a dependéncias tradicionais.

De acordo com a andlise dos autores, os oito itens que compdem a escala estdo
relacionados a avaliacdo dos sintomas cognitivos e comportamentais das adi¢oes. Eles
examinam a saliéncia e o grau de conflito desses comportamentos com outras pessoas
ou atividades, as alteracbes no estado de humor, a perda de controle dos
comportamentos, as recaidas, as manifestacdes de abstinéncia e a retomada de

comportamentos previamente eliminados.

Em alguns casos, a investigacdo identificou efeitos relacionados a essas adi¢des como,
por exemplo, o uso excessivo de Facebook estd diretamente associado a qualidade didria
de estudantes, como distracdo e procrastinacdo nas tarefas escolares, estados de
ansiedade, estresse, insonia e depressdo, perturbacdo nas relacdes interpessoais,
isolamento, declinio nas competéncias sociais e etc. (Elgendi, 2015; Elphinston & Noller,
2011; Ekizoglu & Ozcinar, 2011; Gencer & Koc, 2012; Griffiths & Pontes, 2015; Guedes et
al, 2016; Ryan et al, 2014, 2016a, 2016b; Vannucci et al, 2017).

Segundo Andreassen e Pallesen, (2014), a adicdo ao Facebook é caracterizada como uma
utilizacdo exagerada que pode impedir os individuos de realizar fungdes importantes do
dia a dia de suas vidas. O tempo diario gasto nesta rede social parece ter repercussoes
na sua adicdo. Em estudo que analisou o uso do Facebook e o bem-estar, através da
Bergen Facebook Addiction Scale (BFAS), constatou-se que quanto menor o uso didrio de

Facebook, mais sauddvel era o estilo de vida dos individuos, com aumento de pratica de
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exercicio fisico e diminuicdo de sintomas depressivos. Por fim, verificou-se um aumento
do nivel de satisfacdo dos sujeitos em diminuir o tempo despendido a plataforma

(Brailovskaia et al., 2020).

Diante deste contexto, é importante incentivar a realizacdo de mais pesquisas sobre os

efeitos em relagdo ao uso de tecnologias de informacdo e comunicagdo na internet.
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CAPITULO 4

O IMPACTO DAS REDES SOCIAIS NA AUTOESTIMA
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O impacto da tecnologia e redes sociais na autoestima

A palavra “autoestima” é muito usada e denota um sentimento especifico, tanto no dia a
dia quanto por diferentes correntes da Psicologia, porém, encontrar uma defini¢do Unica
dela ainda é complicado, apesar de haver alguns pontos em comum entre suas

definicdes.

Etimologicamente, autoestima significa gostar ou valorizar a si mesmo. J4 no dicionario
Michaelis, a autoestima ¢é definida como: “um sentimento de satisfacdo e
contentamento pessoal que experimenta o individuo que conhece suas reais qualidades,
habilidades e potencialidades positivas, portanto, estd consciente de seu valor e sente-se

seguro com seu modo de ser.” (Michaelis, 2023).

Segundo Rosenberg (1965), autoestima é a avaliagdo que uma pessoa faz de si mesma,
representando seu senso de valor e competéncia pessoal. Ela se desenvolve a partir de
experiéncias, crencas, pensamentos e sentimentos ao longo da vida, impactando
significativamente o comportamento, as escolhas e os relacionamentos interpessoais. Ou
seja, uma autoestima elevada implica que o individuo sinta que tem valor, sendo assim,
uma baixa autoestima é originada pela diminuicdo do individuo perante ele mesmo, por

meio de uma autoavalia¢do negativa.

Ja Mruck (1998, citado por Gobitta e Guzzo, 2002), apresenta cinco razdes para justificar
a necessidade de um enfoque cientifico no estudo da autoestima: 1) € um conceito mais
complexo do que parece, pois estd ligado a aspectos da personalidade; 2) estad
relacionada a saude mental e ao bem-estar psicoldgico; 3) sua falta esta associada a
fenébmenos negativos como depressao e suicidio; 4) é um conceito importante para as

ciéncias sociais; 5) possui grande relevancia social nos dias de hoje.

Com o surgimento das redes sociais como meio de comunica¢do, exposicdo e influéncia,
elas se tornaram um veiculo de comparagdo que afeta diretamente a autoestima dos
seus usuarios. A exposicdo frequente e constante as redes sociais e a comparacdo social,
revelam-se como gatilhos para varias consequéncias prejudiciais a saude mental, como

ansiedade, estresse, depressdo e baixa autoestima (Gonzales & Hancock, 2011;
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Kircaburun & Griffiths, 2018). Lee et al. (2014) constatou que quanto maior a frequéncia

de uso das redes sociais, menores sdo os niveis de autoestima.

A internet e as redes sociais sdo uma grande evolucdo tecnoldgica na sociedade, ampliou
conhecimento, permitiu acessos nunca antes imaginados e sdo excelentes ferramentas
para novas oportunidades. No entanto, segundo Acacio (2021), apresentam riscos

decorrentes do seu uso excessivo e inconsciente.
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5. SINTESE ESTUDOS
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Consideragdes sobre os estudos

Até aqui, foi possivel observar que as redes sociais tém desempenhado um papel
fundamental na formac¢do da autoestima. Rigel Macarena Pinon (2024), analisou em seu
estudo como o uso continuo das redes, dentre elas o Facebook, podem tanto construir
guanto minar a autoestima. Ele também destaca que a superexposicdo a perfeicdo
idealizada nas redes sociais pode levar a comparacdo social, onde os individuos avaliam a
si mesmos com base em imagens e narrativas “perfeitas” de outras pessoas. Essa
comparacao frequente resulta em insatisfacdo corporal, baixa autoestima e um impacto
negativo na saude mental desses usuarios. O estudo de Pinon também aponta que
mulheres sdao mais vulneraveis aos efeitos negativos das redes devido a énfase cultural
na aparéncia e nas normas de beleza impostas pela sociedade. Essa comparacao
idealizada, muitas vezes agrava problemas como vigilancia corporal, objetificacdo do
proprio corpo, aumento de distlrbios alimentares, depressdo e ansiedade. Por fim, o
estudo fornece um robusto suporte empirico para a pesquisa deste trabalho que vem a
seguir, mostrando a conexdao entre as redes sociais, a satisfacdo com a vida e seu
impacto na autoestima, pois reforca como esses ambientes digitais podem amplificar
preocupag¢des com a imagem corporal e reduzir a percep¢dao de valor pessoal dos

individuos.

Mas Pinon nao foi o Unico a analisar o impacto e efeitos da internet e das redes sociais
na sociedade. O artigo “Psychosocial Predictors of Problematic Internet Use and Quality
of Sleep Among Nursing Students” de Alagarsami et al (2024), examina como o uso € a
dependéncia de smartphones afetam a qualidade de sono dos jovens. No contexto, é
destacado que os individuos sentem-se compelidos a permanecer conectados para
evitar perder informacdes ou eventos que estdo acontecendo na internet. O que tende a
reforcar a busca continua por estar conectado e por validacdo social, que pode danificar
a autoestima. Alagarsami et al (2024), ainda destaca como a baixa autoestima pode
aumentar a propensdo ao vicio em redes sociais e, por consequéncia, prejudicar
aspectos importantes da vida cotidiana, e reforca que, o apoio familiar e social pode
funcionar como um fator protetivo. Ou seja, menos redes e mais vida real com a familia

pode ser uma saida no caso de jovens.
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Ao analisar o impacto das redes sociais na autoestima e na satisfacdo com a vida,
diversos estudos apontam para uma relacao complexa. Em sua dissertacdao de Mestrado
Integrado em Psicologia, na Universidade de Lisboa, Carolina Franco traz informacdes de
que o uso frequente de plataformas como o Facebook pode promover interagdes sociais
e criar oportunidades para o fortalecimento de lagos, mas, por outro lado, também gera
implicagbes negativas, especialmente devido a essa comparagdo social constante
(Gonzélez-Ramirez et al., 2020; Oliveira, 2019). De acordo com a pesquisa de Oliveira
(2019), usuarios que passam longos periodos em redes sociais tendem a se envolver em
comparagdes sociais desfavoraveis, o que resulta em uma percep¢do distorcida da
propria vida e uma queda na autoestima. Esse fendmeno se agrava quando os usuarios
se deparam com representacoes idealizadas da vida dos outros, o que contribui para
sentimentos de inadequacdo e insatisfagdo com a prépria vida (Valkenburg & Peter,
2011), uma percepgdo bem proxima ao primeiro estudo citado neste capitulo. De acordo
com o resultado da pesquisa realizada por Carolina Franco, o uso problemadtico da
internet e das redes sociais correlacionam-se negativamente com a salde mental, o

bem-estar e a regulacao da satisfacdo das necessidades psicoldgicas dos individuos.

Em conclusdo, o impacto das redes sociais na autoestima e percepcao de qualidade de
vida é um fendmeno multifacetado, pois tém efeitos divergentes em cada tipo de
publico, o que exige uma compreensao profunda das intera¢des entre ambiente digital e
processos psicoldgicos. Dito isto, a pesquisa a seguir vem com o intuito de contribuir

demonstrando o efeito das redes sociais na autoestima do jovem adulto.
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Il PARTE: ESTUDO EMPIRICO
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CAPITULO 6

ESTUDO EMPIRICO
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6.1 Objetivo
Este estudo tem como objetivo verificar o impacto das redes sociais, efetivamente a
adicdo ao Facebook na autoestima e satisfacdo com a vida de jovens adultos de acordo

com idade, sexo e tempo de dicado a smartphones e media.

6.2 Instrumento

A Escala de Adicdo ao Facebook foi construida por Koc e Gulyagci (2013, p.280) e foi
traduzida Cerdeira (2018), tem como intuito medir o nivel de dependéncia dos usuarios
em relacdo a rede social Facebook, foi elaborada a partir da compreensdao de que a
adicdo as redes sociais pode ter implicagdes significativas na vida social e psicolégica dos
individuos. A estrutura da escala é composta por 6 itens que refletem o comportamento
e sentimentos associados ao uso da plataforma. Cada item é avaliado em escala de
Likert, que varia de 1 (discordo totalmente) a 5 (concordo totalmente). A pontuacgdo
total da escala ajuda a identificar o grau de adicdo de um individuo ao Facebook, onde

suas pontuacgées mais altas indicam um nivel maior de dependéncia da mesma.

J& a estrutura da Escala de Satisfacdo com a Vida, de Diener, e sua confiabilidade ja
foram confirmadas em diversos estudos, ela é composta por cinco afirmativas gerais das
quais abrangem a satisfacdo com a vida sem focar em aspectos especificos. Os
respondentes avaliam o quanto concordam ou discordam com cada afirmativa usando
uma escala de 1 a 7, onde 1 significa que “Discordo totalmente” e 7, “Concorda
totalmente”. A pontuacgdo total é a soma das respostas, variando de 5 a 35, onde indica o
nivel de satisfacdo ou insatisfagdo com a vida. Analises fatoriais, tanto exploratérias
quanto confirmatdrias, vém demonstrando que esses cinco itens cobrem uma Unica
dimensdo confidvel e precisa para avaliar a percepcdo geral das pessoas em relacdo a

satisfacdo com a vida (Atienza et al., 2000; Diener et al., 1985; Lewis et al., 1995, 1999).

Outro instrumento utilizado nesta pesquisa foi a Escala de Envolvimento com
Smartphones, desenvolvida por Cerdeira (2022), com o objetivo de medir o nivel de
envolvimento e interacdo dos usudrios com seus smartphones, uma vez que, no contexto
atual, esses dispositivos desempenham um papel central na vida cotidiana, afetando o

comportamento social. Sua estrutura consiste em itens que avaliam diferentes aspectos
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do uso do smartphone, como frequéncia, motiva¢do, impacto no cotidiano e outros. A
validacdo e a aplicacdo desta escala pode fornecer insights valiosos sobre as praticas de

uso de smartphones e suas implicacGes para a salde e o bem-estar dos usuarios.

6.3 Amostra

Para a realizacdao deste estudo, foi usada uma amostra de conveniéncia constituida por
101 participantes voluntdrios, entre portugueses e brasileiros, dos quais 44 sao do sexo
masculino (43,6%), 56 sdo do sexo feminino (55,4%) e 1 ndo se identificou com nenhuma
das opgGes (1%), de idades entre 23 e 51 anos. Os dados foram recolhidos por meio de

um GoogleDocs, com recurso de questionario, no periodo de margo a junho de 2024.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra por conveniéncia (N=101)

Caracteristicas n %
Género
Masculino 44 43.6
Feminino 56 554
Outro 1 1.0
Estado civil
Solteiro 60 594
Casado/Uniao facto 36 356
Divorciado/separado 5 5.0
Viavo - -
Habilitacdes
Ensino Basico 1 1.0
Ensino Secundario 8 7.9
Bacharelato/Licenciatura 45 446
Pés-graduacdo/Mestrado 47 465
Doutoramento - -
Ocupacio
Estudante 5 5.0
Estudante-trabalhador 17 16.8
A procura 1° emprego - -
Profissional no activo 74 733
Desempregado 5 5.0
Reformado/Aposentado - -
Dimensiao empresa
Microempresa 17 183
Pequena empresa 10 10.8
Média empresa 27 267
Grande empresa 39 386
Nio responde 8 7.9

6.4 Procedimentos
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O questiondrio foi dividido em duas partes. Na primeira, perguntas para identificar o
perfil dos participantes, como sexo, idade e profissdo. Ja a segunda parte, contém os oito
itens da Escala de Adicdo ao Facebook (Koc & Gulyagci, 2013), tendo sido usada a versdo
para lingua portuguesa por Cerdeira (2022), a Escala de Satisfacdo com a Vida (Diener,
1985) e itens da Escala de Envolvimento com Smartphones, desenvolvida por Cerdeira
(2022). As respostas foram codificadas em uma escala Likert de sete pontos, variando de
1 (discordo totalmente) a 7 (concordo totalmente). Todos os itens sdo afirmativos, e
guanto maior a pontuagdo, maior é o nivel de adi¢do ao Facebook.

O procedimento de recolha de dados da amostra aconteceu via Redes Sociais (Instagram,
Twitter e WhatsApp) e via e-mail (3 envios). O inicio da recolha comegou em 22 de
marg¢o de 2024 e foi finalizada com o total de 101 amostras em abril de 2024. A maior
dificuldade na coleta foi aumentar o nimero de participantes, apds um més de pesquisa

no ar as respostas estagnaram.

6.5 Resultados

A tabela 2 apresenta correlagbes bivariadas de Pearson entre diversas varidveis
analisadas numa amostra de 101 pessoas. Essas variaveis analisadas sao idade, anos de
trabalho, satisfagdo com a vida, envolvimento com smartphone, adicdo ao Facebook,
autoestima, horas por semana em redes sociais, horas por semana em contato com
pessoas, e satisfacdo com contatos pessoais.

Tabela 2 - Valores das correlagdes bivariadas de Pearson entre as varidveis de idade,
anos de trabalho e totais das escalas (n=101)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1) Idade -
2) Anos de Trabalho a1 -
3) Satisfagéo com a vida .15 .02 -
4) Envolvimento om smartphone -19  -16 | -.10 -
5) Adigdo ao Facebook -267 =18 | -20° 747 -
6) Auto-estima 26 07 | .64 -227 -307 -
7) Hrs/semana redes sociais .04 -01 | -08 297 247 -16 -
8) Hrs/semana contactos ¢/ pessoas .15 A8 | -.16 A2 .09  -01 .02 -
9) Satisfagdo contactos ¢/ pessoas .05 .01 .16 .01 13 15 -.10 18 -

*p<.05**p<.01

Os resultados da andlise estatistica revelam algumas correlagdes com significado

estatistico para valores de p inferiores a .05 e a .01. Conseguimos perceber a existéncia
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de uma correlac@o significativa e negativa entre a medida de Adigdo ao Facebook e da
Autoestima (r=—0.30 p < 0.01), a qual sugere que o uso excessivo desta rede social pode
estar associado a niveis mais baixos de autoestima, possivelmente devido a comparagdes
sociais desfavordveis ou outros efeitos negativos das redes sociais. Além disso,
identificamos também uma a correlagdo significativa e positiva entre o envolvimento
com o smartphone e o nimero de horas semanais nas redes sociais (r=0.29 p < 0.01), o
que parece indicar que quanto maior o envolvimento do usudrio com smartphones, mais
tempo ele gastard em redes sociais, reforcando este como um de seus papéis centrais.
Analisamos também que ha uma correlagdo positiva e significativa entre a medida de
avaliacdo do envolvimento com o smartphone e a adi¢do ao Facebook (r=.74,p<.01), o
gue mostra que quanto maior for o tempo de utilizacdo do smartphone, maior serd o
tempo de dependéncia da rede social Facebook. Ou seja, aqueles que usam o
smartphone por muito tempo tendem a desenvolver uma maior independéncia desta
rede social. H4 também uma correlacao positiva significativa em rela¢do a satisfacdo com
a vida e a autoestima (r=0.64r=0.64, p<0.01p<0.01), que sugere que pessoas Mais
satisfeitas com a vida tendem a ter a autoestima mais elevada. Assim como a correlacdo
negativa com o envolvimento com smartphones (r=—0.22r=—0.22, p<0.05p<0.05), sugere
gue um maior envolvimento com smartphone estd diretamente associado a uma menor

satisfacdo com a vida.

A tabela 3 revela igualmente a existéncia de algumas correlagOes significativas entre
diferentes medidas do tempo gasto com diversos meios de comunicagdo digital e
varidveis psicoldgicas como satisfagdo com a vida, envolvimento com smartphone,

adicdo ao Facebook e auto-estima.

Tabela 3: valores das correlagdes bivariadas de Pearson entre as variaveis tedricas e as

medidas de tempo gasto por semana nos meios de comunicagdo (n=101).
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Satisfagdo  Envolvimento Adigdo
comavida ¢/ smartphone Facebook Auto-estima

QO03) Hrs Jornais impressos -.08 -.07 -.11 -.01
QO04) Hrs Televisao -.01 12 -.02 11
QO05) Hrs Rédios -.01 -17 -21° .03
QO06) Hrs Facebook 15 .15 -.00 .04
Q07) Hrs WhatsApp -.02 A1 -.12 22
QO08) Hrs Instagram -91 40" 23 .04
Q09) Hrs Twitter -77 27 317 -.17
Q10) Hrs Outras redes sociais -.23 .18 15 -23"

*p <05 ** p < 01

A correlagdo significativa e negativa entre a medida de autoestima e o nimero de horas
usadas em outras redes sociais (r=—0,23 p < 0,05), sugere que o tempo gasto em redes
sociais pode estar diretamente relacionado com uma menor autoestima. Ou seja, as
horas nas redes sociais refletem negativamente na autoestima dos utilizadores
excessivos. De um outro modo, é possivel perceber também que a adigdo ao Facebook
esta associada positiva e significativamente ao niumero de horas gastos no Instagram
(r=.23, p<.05) e no Twitter (r=.31, p<.01) e negativa e significativamente ao tempo gasto
na radio (r=-.21, p< .05). Por fim, é de referir que as horas gastas com as redes sociais
Instagram e Twitter estdo positiva e significativamente associadas a um maior
envolvimento com o smartphone (r=.40 e r=.27, p<.01 respectivamente), o que significa
gue a adicdo ao smartphone estad diretamente relacionada com o uso excessivo destas

duas redes sociais.
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7. CONCLUSAO
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Consideragoes finais

Este trabalho foi realizado tendo em vista a procura por uma resposta: o uso excessivo
de smartphones e redes sociais tém impacto na autoestima das pessoas? Uma das
motivacdes principais para a realizacdo desta pesquisa foi o interesse em perceber como
ter esses elementos presentes na rotina aumentam os indices de comparagdo e
consequentemente uma busca constante pela perfeicdo que ninguém de fato alcanga,

pois tudo ndo passa de um recorte.

Com base nos resultados obtidos nesta pesquisa, pode-se observar que os jovens
adultos desta amostra apresentam uma autoestima mais debilitada em comparagdo com
os individuos mais velhos. Além disso, constatou-se que o uso de smartphones esta
predominantemente associado ao acesso ao Facebook, indicando uma forte correlagao
entre o uso dessas plataformas. A autoestima dos participantes parece ser igualmente
prejudicada tanto pelo uso excessivo de smartphones quanto pelo uso frequente do
Facebook, sugerindo que ambas as praticas impactam de forma negativa o bem-estar
emocional. Ademais, verificou-se que as pessoas que dedicam muitas horas semanais as
redes sociais demonstram sinais de dependéncia, particularmente em relacdo ao uso do
smartphone e, mais especificamente, do Facebook. Esses achados apontam para a
necessidade de um uso mais equilibrado dessas tecnologias, com o intuito de mitigar

seus efeitos prejudiciais a autoestima e ao bem-estar geral.

Em outro estudo, realizado por Yasmin Nogueira Teles (2023), foi analisado o impacto
das redes sociais como influéncia na autoestima e autoimagem de jovens mulheres e,
dentro daquele contexto, chegou-se a conclusdo de que é possivel considerar que usar
as medias sociais como ponto de referéncia para autoaceitacdo é um grande problema,
tendo em vista que sdo imagens idealizadas e repletas de retoques digitais que nao sao

reais.

J4 Mariana Rodrigues Sousa (2013), analisou a relagdo entre os diferentes graus de
autoestima e o uso do Facebook, concluindo que, a nivel de autoestima definiram-se 3
graus: baixa, moderada e elevada, e no caso da amostra deste estudo, mulheres
possuem uma autoestima mais baixa que homens. Ela também constatou que a maioria
das pessoas que apresentam niveis de autoestima baixos despendem mais de 3h por dia

no Facebook.
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Apds a conclusdo do estudo, afirmo que uma das maiores limitacdes foi a amostra da
minha pesquisa, levando em consideracdo que, uma amostra maior, possivelmente me
traria dados cada vez mais especificos, como segmentacdo de idade e género.
Relativamente a sugestGes de estudos futuros, seria interessante entender como as
redes sociais funcionam e tém um impacto diferente em cada pais, com uma amostra
maior e comparativa. Outra anadlise interessante seria a de compreender, levando em
consideracgdo as redes sociais e seu impacto no comportamento humano, se os perfis
mostrados online sdo coerentes com quem essas pessoas sao na realidade. E por fim,
sugiro um estudo sobre o impacto das redes sociais na autoestima feminina, abordando
desde jovens, mulheres adultas e mulheres mais velhas, para entender como o uso
excessivo das mesmas afetam ndo apenas sua imagem corporal mas também sua

percepcao de boa mae, boa filha, boa dona de casa e profissional.
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8. ANEXOS

Anexo 1 - Questionario

QUESTIONARIO
1) Estado civil: [ Solteiro [ Casado ou unido de facto [ Divorciado ou separado [ viavo
2)Sexo: [ ]Masculino  [] Feminino 3) Idade: (Anos)

4) Habilitaces literarias: [ ] Ens Basico (9° ano) [] Ens Secundario (12°ano) [ Licenciatura  [] Pés-graduacdo

/ Mestrado

5) Ocupacdo: [ ] Estudante [ ] Estudante-trabalhador [ ] A procura 1° emprego [] Activo [] Desempregado [ ] Reformado

6) Ha quantos anos trabalha? (N° anos) 7) Que profissdo exerce?

8) Qual € a dimensdo da empresa onde trabalha? [ Microempresa (menos de 10 colaboradores)
O Pequena empresa (entre 10 e 49 colaboradores)
[ Média empresa (entre 50 e 249 colaboradores)
g Grande empresa (250 ou mais colaboradores)

I* PARTE: As afirmagdes que se seguem referem-se ao que as pessoas pensam da sua vida, pelo que néo ha respostas
certas ou erradas. Em relagdo a cada afirmagdo, assinale o nimero que melhor representa a sua opinido de acordo com a

1 2 3 4 5 6 7

Discordo Discordo Discordo  Nem discordo,  Concordo Concordo Concordo
totalmente bastante um pouco  nem concordo  um pouco bastante totalmente

seguinte chave:

1 Em muitos aspectos, a minha vida est4 proxima do meu ideal. 1234567
2 As minhas condigdes de vida sdo excelentes. 1234567
3 Eu estou satisfeito com a minha vida. 1234567
4 Até agora eu tenho conseguido alcangar as coisa mais importantes que quero para a minha vida. 1234567
5 Se eu pudesse recomegar a minha vida, ndo mudaria quase nada. 1234567

As afirmagdes que se seguem referem-se as opinides das pessoas em relagéo as outras pessoas.

6 Mesmo quando ndo estou a usar o meu smartphone, penso muitas vezes nele. 1234567
7 Uso muitas vezes o meu smartphone sem ter nenhuma razdo para isso. 1234567
8 Jé arranjei discussdes com outras pessoas por causa do uso que fago do meu smartphone. 1234567
9 Interrompo tudo o que estou a fazer quando sou contactado pelo smartphone. 1234567
10 Sinto-me ligado a outras pessoas quando uso o smartphone. 1234567
11 Perco a nogédo das coisas quando estou a usar o meu smartphone. 1234567
12 Fico angustiado s6 de pensar que ndo tenho o meu smartphone. 1234567
13 Tenho sido incapaz de reduzir a utilizagdo do meu smartphone. 1234567

II* PARTE: As afirmagdes que se seguem referem-se a utilizagdo das redes sociais, pelo que ndo ha respostas certas ou

erradas. Assinale o nimero que melhor representa a sua opinido, de acordo com a seguinte chave:

1 2 3 4 S

Discordo Discordo Discordo Nem discordo, Concordo Concordo

totalmente bastante um pouco  nem concordo um pouco

6 7

Concordo

bastante totalmente

14 Qual ¢ a rede social que usa com mais frequéncia?

15 Quanto tempo gasta por semana nas redes sociais? (n°

horas por semana)

Em relag@o ao uso que faz dessa rede social, responda as seguintes questdes:

16 Tenho dificuldades em concentrar-me no meu trabalho académico por causa do uso que fago nas redes sociais 12 3456 7
17 A primeira coisa de que me lembro quando acordo € ligar-me as redes sociais. 1234567
18 Perco horas de sono por passar muito tempo nas redes sociais 1234567
19 O uso que fago das redes sociais interfere com as minhas actividades sociais. 1234567
20 Quando estou em baixo, ligo-me as redes sociais para me sentir melhor. 1234567
21 A minha familia e os meus amigos acham que eu gasto muito tempo com as redes sociais. 1234567
22 Sinto-me ansioso quando ndo consigo aceder as redes sociais. 1234567
23 Ja tentei gastar menos tempo nas redes sociais, mas néo consegui. 1234567
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III* PARTE: As afirmagdes que se seguem referem-se ao que as pessoas sentem sobre a vida que levam. Assinale o
numero que melhor representa a sua opiniéo de acordo com a seguinte chave:

1 2 3 4 5 6 7

Discordo Discordo Discordo  Nem discordo, Concordo Concordo Concordo
totalmente bastante um pouco  nem concordo um pouco bastante totalmente

24 Por comparagdo com as outras pessoas, sinto que também sou uma pessoa com valor. 1234567
25 Sinto que tenho uma série de boas qualidades. 1234567
26 No geral, sinto que ando a fracassar. 1234567
27 Sou capaz de fazer as coisas tdo bem feitas quanto a maioria das outras pessoas. 1234567
28 Sinto que ndo tenho muitas coisas de que me possa orgulhar. 1234567
29 Tenho uma atitude positiva em relagdo a mim proprio. 1234567
30 No geral, estou satisfeito comigo mesmo. 1234567
31 Gostava de ter um sentimento de maior respeito por mim proprio. 12345617
31 Por vezes, sinto-me um initil. 1234567
33 As vezes penso que nfio sirvo para nada. 1234567

IV* PARTE: As afirmagdes que se seguem referem-se a utilizagdo dos meios de comunicagéo. Assinale o nimero que
melhor representa a sua situa¢go, de acordo com a seguinte chave:

1 2 3 4 5 6 7

Discordo Discordo Discordo  Nem discordo, Concordo Concordo Concordo
totalmente bastante um pouco  nem concordo um pouco bastante totalmente

34 Nos ultimos sete dias, em relagéo aos seguintes meios de comunicaggo...

. indique quanto tempo gastou ..assinale com um circulo o niumero que melhor
com cada um dos seguintes corresponde a seu grau de satisfagdo com o tempo gasto
media... com cada um dos meios

Completamente Completamente
insatisfeito Satisfeito
Jornais impressos (Total horas/7 dias) 1 2 3 4 5 6
Canais televisdo (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
Radios (Total horas/7 dias) 1 2 3 4 5 6 7
Facebook (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
WhatsApp (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
Instagram (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
Twitter (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
Outras redes sociais (Total horas/7 dias) 12 3 4 5 6 7
35 Nos ultimos sete dias, quanto tempo gastou em contactos informais com pessoas cara a cara? (Total horas/7 dias) |
36 Nos ultimos sete dias, que satisfacdo lhe deram esses contactos informais com pessoas: 12345617

Terminou o questionario. Obrigado pela sua colaboragio.






