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RESUMO: O presente artigo aborda a ansiedade digital e seus impactos sobre o bem-estar
emocional, analisando como a hiperconectividade e o uso excessivo das redes sociais podem
contribuir para o sofrimento psiquico contemporineo. A pesquisa justifica-se pela necessidade
de compreender o modo como as interagdes virtuais influenciam a saiide mental e transformam
os vinculos humanos em uma era marcada pela constante exposi¢io e imediatismo. O estudo,
de natureza bibliogrifica, fundamenta-se em referenciais tedéricos da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), que propde estratégias de enfrentamento baseadas na reestruturagdo
de pensamentos e na autorregulacio emocional. A anilise evidenciou que a TCC oferece
recursos eficazes para auxiliar individuos afetados pela ansiedade gerada no ambiente digital,
promovendo o equilibrio entre o uso saudivel da tecnologia e a preservacio do bem-estar
psicolégico. Conclui-se que, ao compreender os padrdes de pensamento e comportamento
relacionados a hiperconectividade, é possivel desenvolver uma relacio mais consciente e
equilibrada com o mundo digital, favorecendo o autocuidado e a qualidade de vida em meio a
era da informacio.
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Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).
INTRODUCAO

As dltimas décadas tém sido impactadas pela denominada revolugio da tecnologia da
informacdo, frequentemente chamada de revolucio digital, representando um marco histérico
compardvel a3 Revolucio Industrial do século XVIII, na medida em que transforma
profundamente a economia, a cultura e a organizacdo social, inaugurando novos tempos
baseados em redes digitais e no fluxo constante de informagio (Castells, 1999, p. 67-69). O uso
continuo de plataformas digitais como Instagram, WhatsApp, Facebook e TikTok tornou-se
uma caracteristica marcante da vida contemporinea, especialmente entre adolescentes e jovens

adultos. O avanco tecnoldgico e a conectividade digital modificaram significativamente o modo
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de vida das novas geragdes, que, desde cedo, convivem com dispositivos eletrénicos e ambientes
virtuais.

Embora o uso de telas proporcione acesso a informacio e interagio social, tem suscitado
preocupacdes crescentes acerca de seus impactos sobre a satide mental. Segundo a Organizagio
Mundial da Satde (2024), o tempo prolongado diante de dispositivos digitais est associado ao
aumento de sintomas de ansiedade, depressio, disttirbios do sono e dificuldades de regulacido
emocional, fatores que contribuem para o surgimento de quadros internalizantes entre jovens
em todo o mundo. Assim, compreender os efeitos psicolégicos decorrentes dessa exposigio
torna-se essencial para o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas que
favorecam o bem-estar emocional e a satide mental dos adolescentes.

Contudo, apesar dos diversos beneficios relacionados a conectividade, entretenimento e
informacdo proporcionados, abriu-se um preocupante novo campo de estudo acerca dos efeitos
psicolégicos do uso abusivo dessas plataformas. E nesse contexto que Twenge, e Campbell
(2018) indicam que a alta incidéncia do uso de redes sociais est4 relacionado a niveis expressivos
de ansiedade, autoestima baixa e comprometimento do controle emocional.

E neste cendrio que também surge o conceito de ansiedade digital, definido por Hussain
et al. (2020) como “uma condi¢do caracterizada por sentimentos de aflicdo, preocupacio e
dependéncia que resultam do uso excessivo de aparelhos conectados 4 internet”. Evidéncias
cientificas mostram que fatores como o medo de perder algo (FOMO), a comparagio social e a
busca por validagio virtual estdo entre os principais elementos que alimentam esse sofrimento
emocional. Esses processos acabam estabelecendo uma relagdo prejudicial com a tecnologia, na
qual se manifesta através de sintomas como ansiedade e depressio (Przybylski et al. 2013; Elhai
et al., 2017). Nessa mesma diregio, Hussain, Griffiths e Sheffield (2017) identificaram que o uso
problemitico dos smartphones estid relacionado a tracos de ansiedade e de personalidade
narcisista, o que evidencia que fatores individuais também desempenham papel central na
manutengio da dependéncia digital e do sofrimento psiquico associado.

A preocupagio com o bem-estar emocional de criancas e adolescentes tem se
intensificado nos dltimos anos, especialmente diante do aumento de transtornos internalizantes
associados ao uso problematico das tecnologias digitais. Nesse sentido, a Organiza¢cdo Mundial
da Sadde, em parceria com o Fundo das Nagdes Unidas para a Infincia (UNICEF), lancou em
2024 um guia internacional voltado & ampliacdo do acesso aos cuidados em satde mental para

criangas e jovens. O documento destaca a necessidade de politicas integradas que garantam o
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acolhimento psicolégico precoce e a implementagio de estratégias educativas e preventivas em
ambientes escolares e comunitérios (Organizagio Mundial da Sadde, 2024).

Diante da complexidade que envolve a ansiedade digital, torna-se necessario delimita-la
para possibilitar uma investigacdo cientifica mais precisa. Por isso, o foco deste artigo estd no
manejo da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) na abordagem clinica da ansiedade
digital pelo uso excessivo das redes sociais. Na década de 1960, o psiquiatra Aaron Beck
desenvolveu a TCC ao identificar a relagdo direta entre pensamentos disfuncionais, emogdes e
comportamentos, propondo uma intervencio estruturada voltada para a modificacdo de padrdes
cognitivos desadaptativos. Mais tarde, Judith Beck (2013) aprofundou e sistematizou essa
proposta, consolidando a TCC como um método de curta duragio, mais organizado e
fundamentado em sélidas evidéncias cientificas.

A literatura cientifica das ultimas décadas tem voltado atencdo crescente para os efeitos
emocionais decorrentes do uso da internet, buscando nio apenas compreender tais impactos,
mas também desenvolver estratégias de intervengio clinica. Nesse sentido, Young (1998) foi
uma das pioneiras ao descrever a dependéncia da internet como um transtorno emergente,
enquanto revisdes mais recentes, como a de Elhai et al. (2017) reforcam a associagio entre uso
problemaitico de dispositivos digitais, a ansiedade e a depressio, apontando a necessidade de
abordagens terapéuticas eficazes. Assim sendo, a Terapia Cognitivo-Comportamental se
destaca como uma alternativa promissora, j4 que suas técnicas permitem revisar crengas,
monitorar pensamentos automaticos e regular emogdes. Como afirma Beck (2013, p. 40-41), “a
terapia cognitivo-comportamental é orientada a metas e focada em problemas”, sendo que suas
sessdes “sdo estruturadas” e enfatizam “colaboragio e participagdo ativa” do paciente.

A ansiedade digital e o uso excessivo de redes sociais, foram definidos como o foco
central deste estudo por refletirem os efeitos que o cyberespaco? exerce sobre a vida pessoal e
emocional das pessoas, bem como pela necessidade de pensar em intervencgdes clinicas atuais
para lidar com esse desafio emergente da satde mental. O “vicio” afetivo relacionado as redes
sociais, a dificuldade em se desconectar e as consequéncias negativas para a qualidade de vida

reforcam a urgéncia de abordagens psicoterapéuticas alinhadas a realidade tecnoldgica.

3 O termo “cyberespago” refere-se, segundo Lévy (1999), “ao espago de comunicagdo aberto pela interconexao
mundial dos computadores e das memorias digitais, constituindo um novo meio antropoldgico que transforma
praticas sociais, culturais e cognitivas”.
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Este artigo justifica-se pela necessidade de aprofundar o entendimento teérico e prético
acerca do manejo da ansiedade digital por meio da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).
Tal abordagem, além de contribuir para a ampliagio do conhecimento cientifico, pode servir
como subsidio para outros profissionais da Psicologia no enfrentamento das demandas clinicas
decorrentes do uso excessivo das redes sociais. Considerando os desafios impostos pela
crescente digitalizagdo das relacdes e da vida cotidiana. Diante disso, observou-se a necessidade
de investir em estratégias psicoterapéuticas eficazes, empiricamente validadas, capazes de
favorecer a autonomia do individuo, promover a regulagio emocional e potencializar a
qualidade de vida.

O objetivo geral deste artigo é investigar a eficicia da Terapia Cognitivo-
Comportamental no manejo da ansiedade digital associada ao uso excessivo de redes sociais. De
forma especifica, propde-se a conceituar a ansiedade digital e descrever suas manifestagdes
clinicas; analisar os impactos psicolégicos decorrentes do uso intensivo das redes sociais;
apresentar os fundamentos tedricos da TCC; identificar as principais técnicas dessa abordagem
aplicdveis ao manejo da ansiedade digital; e revisar criticamente a literatura cientifica recente

sobre o tema.

METODOLOGIA

O presente artigo consiste em uma revisio de literatura de caridter qualitativo e
descritivo. As buscas foram feitas em livros, literatura especializada e cléssica, sites oficiais e
artigos cientificos em bases como SciELO, PePSIC, PubMed e Google Académico. Foram
utilizados os seguintes descritores: Ansiedade digital, redes sociais, sofrimento psiquico,
hioerconectividade e Cognitivo-Comportamental (TCC), considerando publicagdes em
portugués, inglés e espanhol, no recorte temporal dos tltimos 5 anos. Para sele¢do, foram
considerados estudos de campo, estudos de caso, intervencdes, revisdes e textos tedricos que
abordassem os temas centrais do artigo, sendo escolhidos apenas materiais publicados em
veiculos de reconhecido rigor técnico e cientifico, garantindo qualidade e consisténcia nas

informacdes analisadas.

ANSIEDADE DIGITAL

A ansiedade digital pode ser compreendida como um conjunto de respostas emocionais

relacionadas ao uso excessivo de tecnologias, em especial das redes sociais. Para Elhai et al.
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(2017), o uso problemitico dos smartphones (dispositivos méveis), estd fortemente associado a
sintomas de depressdo e ansiedade. J4 para Przybylski et al. (2013), o uso excessivo das redes
sociais, intensificam o chamado Fear of Missing Out (FoMO)4, aumentando a percepgio de
exclusdo social e desencadeando sofrimento psiquico. Trata-se, portanto, de uma dificuldade
crescente em lidar com a constante exposi¢io e com a necessidade de estar sempre conectado.

Além desse panorama inicial, a ansiedade digital também pode ser explorada como um
sofrimento emocional que surge do uso intenso e desregulado das redes sociais, estando
associada ao aumento de quadros ansiosos. Sharma e Gupta (2021) apontam que o receio de
exclusdo social e a necessidade constante de conexdo atuam como importantes gatilhos desse
tipo de ansiedade, o que reforca a pertinéncia de interven¢des baseadas na terapia cognitivo-
comportamental. De modo complementar, Casale e Fioravanti (2020) chamam atencio para o
papel das crencas disfuncionais, como a busca excessiva por aprovagio e a vigildncia exagerada
em relacdo 4 prépria imagem, fatores que contribuem para o uso compulsivo das redes sociais e
aprofundam o sofrimento psiquico.

Diante disso, atitudes como verificar notificacdes de forma constante, sentir-se ansioso
quando ndo se tem acesso A internet e até experimentar tensio ao permanecer desconectado
podem ser entendidas como manifestacdes de um fendémeno da atualidade, chamado de
nomofobia (no-mobile-phone phobia). Essa condi¢io foi inicialmente descrita por King, Valenga
e Nardi (2010) em um caso clinico de transtorno de panico como agorafobia, no qual a auséncia
do celular agravava os sintomas de ansiedade. Posteriormente, King et al. (2014) ampliaram essa
compreensio ao comparar pessoas com transtorno de pinico a um grupo de comparagio,
concluindo que a falta do aparelho pode intensificar emocdes negativas e sintomas ansiosos.
Esses resultados evidenciam que a nomofobia constitui uma forma moderna de ansiedade
digital, na qual a dependéncia da conectividade se converte em fonte de sofrimento emocional
e psiquico.

A nomofobia, ou fobia de ficar sem telefone celular, é o medo de estar fora de contato
com o aparelho. Pode ser considerada uma fobia situacional moderna. Os pacientes
podem experimentar sentimentos de ansiedade quando perdem o telefone celular,
ficam sem bateria ou ndo tm cobertura de rede (King; Valenca; Nardi, 2010, p. 52).

4 Fear of Missing Out (FoOMO) é um termo da psicologia social que significa “medo de estar perdendo algo”. Refere-
se 3 ansiedade experimentada pelo individuo diante da percepcio de que outros participam de experiéncias
prazerosas ou relevantes das quais ele ndo faz parte. Essa condi¢do estid associada i necessidade de conexio
constante, comparagio social negativa, maior dependéncia de smartphones e redes sociais, e tem sido relacionada
a niveis mais elevados de ansiedade e insatisfacio com a vida (PRZYBYLSKI et al., 2013; ELHALI et al., 2017).
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Para além da nomofobia, outros fenémenos emergentes refor¢cam a complexidade da

ansiedade digital, destacando-se a necessidade de adaptacdo constante as novas tecnologias, uma
) ~ e 9 ~ ’ .

vez que hd uma pressdo “virtual” para que essa adaptagio ocorra em todas as dreas da vida. esse

sentido, Pfaffinger et al. (2021) identificaram o que denominaram digitalisation anxiety, que

representa a sensacio de desconforto frente & imposicdo da vida digital. Segundo os autores:

A ansiedade de digitalizagio refere-se a sentimentos de tensio e desconforto diante do
surgimento de novas tecnologias e da incorporagio dessas tecnologias em todos os
aspectos da vida cotidiana. Trata-se de uma forma especifica de ansiedade que ndo se
limita ao uso individual de ferramentas digitais, mas que emerge da percep¢io de uma
pressdo constante para acompanhar inovacdes, adaptar-se rapidamente e permanecer
atualizado em um ambiente em transformacio continua (Pfaffinger et al., 2021, p. 2).

Dessa forma, tanto a nomofobia (King; Valenga; Nardi, 2010; Rodriguez-Garcia, 2020)
quanto a ansiedade de digitalizacdo (Pfaffinger et al., 2021) evidenciam que a ansiedade digital
nio pode ser compreendida de forma isolada, mas como parte de um espectro mais amplo de
impactos da hiperconectividade. Esses fenédmenos convergem ao demonstrar que a pressio por
adaptacdo continua as tecnologias digitais extrapola a esfera individual e alcanca também a
coletiva, especialmente no ambiente organizacional (Derks; Van Mierlo; Schmitz, 2014; Lee;
Kim, 2020). Pesquisas recentes indicam ainda que o uso excessivo de smartphones est4 associado
ao aumento da ansiedade social,  reducdo da autoestima e 4 piora do bem-estar psicolégico entre
jovens adultos (Sahimi et al., 2022), refor¢ando que a exposicdo prolongada s demandas digitais
tende a intensificar sintomas de sofrimento emocional e vulnerabilidade social.

No contexto organizacional, a ansiedade digital manifesta-se no pressuposto de que o
individuo deve estar sempre disponivel e conectado, utilizando aparelhos méveis para tarefas
profissionais mesmo fora do horario de trabalho. Esse padrdo gera conflitos entre vida pessoal
e profissional, eleva o estresse e prejudica o bem-estar, resultando em exaustio emocional e
sobrecarga cognitiva (Derks; Van Mierlo; Schmitz, 2014; Lee; Kim, 2020). Trata-se do reflexo
de um ambiente interconectado, no qual se espera que os profissionais estejam constantemente
atualizados e acessiveis. Essa pressio continua pode gerar ansiedade e medo de nio atender as
expectativas impostas pelas novas tecnologias, caracterizando o chamado "tecnoestresse"s

(tecnoestresse). Tal fendmeno reforca que a ansiedade digital constitui também um desafio

5 Tecnoestresse é definido como o estresse especifico associado ao uso das tecnologias digitais, caracterizado por
sobrecarga de informagdes, dificuldade de adaptagio as inovagdes, sensagio de invasdo da vida pessoal e medo de
obsolescéncia. O conceito foi introduzido por Craig Brod em 1984 e posteriormente aprofundado por Tarafdar et
al. (2007), que o classificaram em dimensdes como techno-overload, techno-invasion, techno-complexity, techno-
insecurity e techno-uncertainty.
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coletivo para as organizagdes, que precisam repensar suas politicas de bem-estar e estabelecer
limites saud4veis para o uso das tecnologias.

O termo technostress foi introduzido por Rod (1984) para descrever as reagdes
psicolégicas negativas resultantes da adaptagdo do ser humano ao uso intensivo das tecnologias.
Segundo o autor, trata-se de uma doenca moderna de adaptacdo causada pela incapacidade de
lidar com as novas tecnologias de computador de maneira sauddvel (Rod, 1984, p. 17). Essa
defini¢do evidencia que a exposi¢do continua a dispositivos digitais pode gerar sentimentos de
sobrecarga, ansiedade e fadiga mental, decorrentes da dificuldade de acompanhar o ritmo
acelerado das inovagdes tecnoldgicas. Essa perspectiva pioneira permite compreender a origem
de fendmenos contemporineos, como a ansiedade digital e a digitalisation anxiety6 (Pfaffinger
et al., 2021), que representam versdes atualizadas do mesmo processo de tensdo psicolégica
diante da dependéncia tecnolégica.

A partir desse conceito, Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan e Ragu-Nathan (2007) ampliaram a
compreensio do tecnoestresse ao demonstrar que ele exerce influéncia direta sobre o estresse
ocupacional e a produtividade. O excesso de demandas tecnolédgicas, aliado i constante
necessidade de atualizacdo, gera sobrecarga cognitiva, reduz a eficiéncia e compromete o bem-
estar psicolégico. Assim, o fendmeno pode ser considerado um precursor das discussdes atuais
sobre o impacto da hiperconectividade e da cultura digital na saide mental.

Estudos posteriores reforcam que o tecnoestresse ultrapassa o ambiente organizacional
e afeta diretamente o equilibrio emocional dos individuos. Tarafdar et al. (2007) salientam que
a pressio tecnoldégica continua intensifica a sensacdo de vigilincia e a exigéncia de
disponibilidade constante, o que contribui para o surgimento da ansiedade digital. O ritmo
acelerado das inovagdes e a necessidade de adaptagio continua geram sobrecarga cognitiva,
interferindo na capacidade de concentracdo e na qualidade das relagdes interpessoais.

Em uma revisdo mais recente, Tarafdar, Cooper e Stich (2019) propuseram o modelo da
technostress trifecta, distinguindo entre o techno-eustress — experiéncias positivas de desafio
e crescimento diante da tecnologia — e o techno-distress, caracterizado por sobrecarga e
esgotamento. Essa abordagem amplia a compreensio do tecnoestresse ao reconhecer que as
tecnologias podem tanto provocar tensio e fadiga quanto favorecer engajamento, aprendizagem

e desenvolvimento de novas competéncias.

¢ A expressdo digitalisation anxiety descreve a tensdo psicolégica associada d percepcdo de incapacidade de
acompanhar o ritmo das inovagdes tecnolégicas, refletindo medo de obsolescéncia e perda de controle diante da
digitalizacdo dos processos sociais e profissionais (Pfaffinger et al., 2021).
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Essas perspectivas revelam que a relacio entre o ser humano e a tecnologia é
ambivalente, marcada por oportunidades de avanco e riscos psicoldgicos. A pressio tecnoldgica
constante evidencia o vinculo estreito entre conectividade e sofrimento psiquico, em um
contexto em que a exigéncia de estar sempre disponivel transforma-se em fonte de tensdo e
desgaste emocional. Assim, compreender o tecnoestresse sob diferentes dimensdes permite
identificar tanto seus efeitos nocivos quanto seu potencial de estimulo ao crescimento pessoal e
profissional.

Outro foco de atencio estd no 4mbito social, em que os impactos da ansiedade digital
vdo além da comparacio em redes sociais e se manifestam na forma de hiperconectividade,
alterando os padrdes de convivéncia e pertencimento. A exigéncia de estar constantemente
acessivel nas plataformas digitais provoca uma sensagio generalizada de vigilincia, o que pode
comprometer as relaces presenciais e diminuir a qualidade das interacGes pessoais. Twenge e
Campbell (2018) apontam que o excesso de tempo dedicado is midias digitais est4 associado a
sentimentos de solidio e menor integragio social, refletindo um afastamento gradativo das
experiéncias sociais diretas. Percebe-se, portanto, que a ansiedade digital nio apenas intensifica
sintomas individuais, mas também contribui para transformacdes culturais mais amplas, nas
quais a sociabilidade passa a ser mediada prioritariamente por dispositivos digitais, com efeitos
sobre a coesdo social e o bem-estar coletivo.

Esses impactos se revelam de forma significativa entre adolescentes e jovens adultos,
para os quais a exposi¢do continua as redes sociais amplia a vulnerabilidade psiquica e
compromete processos essenciais de desenvolvimento, intensificando comportamentos de
comparagio social e potencializando sentimentos de inadequagio. Hussain e Griffiths (2020)
observam que a busca constante por validacio nas redes sociais contribui diretamente para o
surgimento da ansiedade e para a diminui¢do da autoestima. Quando analisados em conjunto,
esses fatores tornam a ansiedade digital uma preocupacio clinica relevante, exigindo a¢des
preventivas e estratégias que fortalecam a resiliéncia diante das pressdes do ambiente digital.

Numa perspectiva neuropsicolégica, esse fendmeno afeta de maneira ainda mais
profundas os adolescentes, cuja identidade e bem-estar psiquico encontram-se em processo de
formagio, tornando-os mais suscetiveis 4s comparacdes sociais e & construgdo virtual de si. Na
abordagem da Terapia Cognitivo-Comportamental, esse processo pode ser compreendido a

partir dos chamados “esquemas”, entendidos como estruturas cognitivas profundas que

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 10, out. 2025.
ISSN: 2675-3375

4192



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

organizam a forma como o individuo interpreta a si mesmo, os outros e o mundo. Como afirma
Beck (2013, p. 28):

Os esquemas sdo estruturas cognitivas que contém as crengas fundamentais do
individuo sobre si mesmo, o mundo e o futuro. Eles se desenvolvem a partir de
experiéncias da infincia e moldam a forma como a pessoa processa informagdes,
interpreta eventos e reage emocionalmente as situa¢des. Quando disfuncionais, esses
esquemas podem levar a interpretagdes distorcidas e a respostas emocionais negativas,
contribuindo para o desenvolvimento de transtornos como depressio e ansiedade

(BECK,]J. S., 2013, p. 28).

Considerando tais aspectos, observou-se que o fenémeno da ansiedade digital se revela
como resultado n3o apenas do uso excessivo das tecnologias e redes sociais, mas também dos
contetidos que nelas se disseminam, capazes de moldar percepcdes, intensificar comparagdes
sociais e provocar reacdes emocionais negativas. Como observam Abjaude et al. (2020), a
frequéncia do uso das redes, associada ao tipo de material consumido, impacta diretamente a
satde mental dos individuos. Assim, compreender as principais formas de disseminacdo de
conteidos estressores torna-se essencial para analisar os mecanismos pelos quais a

hiperconectividade amplia o sofrimento psiquico.

3.1 Noticias falsas (Fake News).

A disseminagio de noticias falsas, ou fake news, representa uma das formas mais
evidentes de impacto emocional no ambiente digital. Essas informacdes sio produzidas com o
objetivo de provocar fortes respostas afetivas, como raiva, medo ou ansiedade, favorecendo sua
rdpida circulagdo entre os usuérios. Estudos de Lazer et al. (2018) e Singer e Brooking (2018)
apontam que a manipulagio da opinido publica por meio de contetidos falsos nio apenas
prejudica a qualidade da informacdo, mas também gera sentimentos de impoténcia e frustragio
diante da dificuldade em distinguir realidade e ficcdo. Abjaude et al. (2020), acrescentam que a
recorrente exposicio a esse tipo de contetido contribui para a intensificagio da ansiedade digital,
sobretudo em jovens que estdo em constante contato com os fluxos de informagdes das redes

sociais.

3.2 Padrdes de vida e consumo idealizados.

Outro mecanismo recorrente de disseminacio de contetidos estressores nas redes sociais
é a valorizacdo de padrdes de vida e de consumo muitas vezes irreais. O bombardeio constante
de imagens editadas e estilos luxuosos cria um ambiente de comparacio social continua, que

tende a gerar insatisfacdo pessoal e baixa autoestima. Para Pantic (2014), o uso das redes est4
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diretamente associado a sintomas de ansiedade e depressio, justamente por reforgar o
narcisismo e a pressio estética.

Kuss e Griffiths (2011), ao analisarem o uso compulsivo das redes sociais, observaram
que o comportamento aditivo mediado pelas plataformas digitais apresenta padrdes
semelhantes aos de outros tipos de dependéncia psicolégica. Segundo os autores, as redes sociais
podem ser viciantes e levar a sintomas como negligéncia da vida pessoal, preocupacio mental
constante, fuga da realidade, alteracdo de humor e tolerincia (Kuss; Griffiths, 2011, p. 3535). Essa
perspectiva reforca que o uso descontrolado das midias digitais extrapola o lazer e passa a
configurar um padrio de dependéncia psicolédgica, interferindo na autorregulagio emocional e

nas relacdes interpessoais. Enquanto Lira et al. (2017) refor¢am essa perspectiva ao afirmarem:

As redes sociais digitais, ao privilegiarem padrdes de beleza e sucesso amplamente
divulgados pela midia, tendem a reforcar sentimentos de inadequacio e insatisfagio
corporal entre adolescentes. A constante comparacdo com imagens idealizadas favorece
o surgimento de comportamentos autocriticos e o desejo de atender a padrées estéticos
irreais, o que pode comprometer o bem-estar psicoldgico e a autoestima (Lira et al., 2017,

p. 167).

Estudos recentes tém associado o uso das redes sociais a intensificagio da comparacio
social e & consolidagdo de padrdes idealizados de beleza. Tian et al. (2024, p. 8) observaram que
“a exposicio frequente a contetidos comparativos nas redes sociais pode aumentar a autocritica
e reduzir a satisfagdo corporal, especialmente em individuos com baixa autocompaixdo”.
Segundo os autores, essa dinimica é mediada pela auto-objetificacio e moderada pela capacidade
de aceitagdo pessoal, evidenciando que sujeitos mais autocriticos tendem a apresentar maior
vulnerabilidade emocional e sofrimento psicolégico. Dessa forma, o ambiente digital
potencializa a busca por validagio externa, configurando-se como um espaco de exposicio
continua que afeta diretamente a autoestima e o bem-estar.

Wang et al. (2025, p. 4) acrescentam que “a ansiedade relacionada & aparéncia nas redes
sociais estd positivamente associada ao comportamento de checagem corporal e ao uso
compulsivo dessas plataformas”. Esses achados demonstram que a exposi¢io constante a
padrdes de beleza idealizados nas midias digitais intensifica a autocritica e contribui para o
surgimento de sintomas de dependéncia tecnoldgica. Tal comportamento compulsivo reflete
uma tentativa de compensar insegurancas pessoais, perpetuando um ciclo de comparagio e
insatisfagdo que compromete a satidde emocional dos usuérios.

Essa constatacdo se alinha a perspectiva cognitivo-comportamental, segundo a qual
pensamentos disfuncionais relacionados a aparéncia e a aceitagio social podem gerar crengas

centrais negativas sobre o préprio valor pessoal. De acordo com Beck (1979), tais esquemas
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cognitivos atuam como filtros interpretativos da realidade, influenciando a forma como o
individuo percebe a si mesmo e o ambiente. Assim, a exposigio repetida a contetidos idealizados
nas redes sociais reforca padrdes de pensamentos automiticos voltados a autocritica e a
comparacio, perpetuando sentimentos de inadequacio e fragilizando a autoestima e o bem-estar
emocional.

Pfaffinger et al. (2021) desenvolveram o conceito de digitalisation anxiety, que se refere ao
desconforto e a tensdo emocional provocados pela rdpida transicdo para ambientes digitais e
pela necessidade constante de adaptacio as novas tecnologias. Essa condicdo traduz o medo de
inadequacdo e o sentimento de sobrecarga diante da hiperconectividade e das exigéncias do
mundo digital, refletindo um fenémeno psicolégico cada vez mais frequente em contextos
académicos e profissionais. Assim, a ansiedade de digitalizacdo evidencia o impacto subjetivo
da modernidade tecnolégica e suas implicagdes sobre o bem-estar mental, integrando-se ao
conjunto de manifestacdes que caracterizam a chamada ansiedade digital.

Diante dos impactos negativos provocados pelo uso excessivo das midias digitais,
estudos recentes tém se voltado para a investigacdo de intervengdes voltadas 4 reducio e ao uso
consciente das redes sociais. Plackett et al. (2023) identificaram, em revisio sistemitica, que
estratégias como pausas planejadas, limitac¢do do tempo de tela e monitoramento do
engajamento virtual contribuem significativamente para a melhora do bem-estar subjetivo, da
regulacio emocional e da qualidade do sono. Tais achados reforcam a relevancia de programas
de psicoeducacio e praticas de autorregulacdo digital que favorecem a diminuicdo do estresse e
o equilibrio entre as relagdes virtuais e presenciais, configurando-se como alternativas eficazes
de cuidado em satide mental.

Entre as contribui¢des tedricas que antecederam o modelo cognitivo de Beck, destaca-se
o trabalho de Rehm (1977; 1982), que prop6s uma compreensio da depressio centrada nos déficits
de autocontrole. O autor argumenta que individuos deprimidos tendem a monitorar
seletivamente experiéncias negativas, a formular autoavalia¢des rigidas e a aplicar punicdes a si
mesmos com maior frequéncia do que reforcos positivos. Segundo Rehm (1977, p. 788), a
depressio pode ser vista como o resultado de uma falha de autocontrole, na qual os
comportamentos de automonitoramento e autoavaliagio do individuo sio tendenciosos a
resultados negativos.

Esse modelo destaca a importincia do aprendizado e do reforco no processo de regulacio

emocional, indicando que a modificacio dos padrées de autocritica e de recompensa pessoal
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pode promover melhora significativa do humor e da autoestima. Em seus estudos posteriores,
Rehm (1982) desenvolveu um programa de terapia de autocontrole para a depressio, enfatizando
o papel ativo do paciente na observagio de seus préprios comportamentos, na defini¢io de metas
realistas e na valorizacdo de pequenas conquistas. Esses principios dialogam diretamente com
os fundamentos da Terapia Cognitivo-Comportamental, ao promoverem a autonomia
emocional e a autorreflexdo como instrumentos de mudanga psicolégica.

A influéncia desses fatores cognitivos e comportamentais sobre a satide mental
contemporinea permite compreender como os padrdes sociais e tecnoldgicos reforcam crencas
disfuncionais e processos de comparagio. Essa dinimica introduz a discussio sobre a
cybercultura e as novas formas de interacdo e pertencimento mediadas pelo ambiente digital, que

serdo analisadas na sec¢do seguinte.

3.3 Cyberbullying.

A violéncia virtual, é expressa principalmente por meio do cyberbullying’, sendo um fator
disseminado de forma preocupante nas redes sociais. O anonimato, somado a auséncia de
privacidade e seguranca, cria condigdes para a multiplicagio de praticas hostis que afetam
diretamente a satide mental dos individuos. King et al. (2007) alertam que a violéncia mediada
pela internet pode assumir dimensdes graves, atingindo especialmente adolescentes em fase de
construgdo identitéria.

Hinduja e Patchin (2015) acrescentam que o cyberbullying representa uma extensio das
préticas de intimidagio tradicionais para o ambiente online, no qual a auséncia de barreiras
fisicas e a exposi¢do publica potencializam o impacto emocional e dificultam o enfrentamento
das agressdes. Abjaude et al. (2020) ressaltam que tais experiéncias sio capazes de gerar
sofrimento psiquico intenso, com impacto sobre a autoestima e o desenvolvimento emocional.
Diante desses fatores, observa-se que o cyberbullying presente nas redes sociais contribui
significativamente para o agravamento da ansiedade digital, uma vez que a hostilidade online

se converte em uma ameaga constante ao bem-estar psicolégico.

7 Hinduja e Patchin (2015), pioneiros nos estudos sobre cyberbullying, o definem como “uma agressio intencional e
repetida realizada por meio de dispositivos eletrénicos contra alguém que nio consegue se defender facilmente”,
destacando seu impacto nocivo sobre a satide mental e o desenvolvimento social dos jovens.
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3.4 Informag8es manipuladas e discursos de édio.

Nesse contexto, Keles, McCrae e Grealish (2020) destacam que a exposi¢io prolongada
a ambientes digitais hostis estd diretamente associada ao aumento de sintomas ansiosos e
depressivos, reforcando a necessidade de compreender os impactos psicolégicos das interagdes
online. A vivéncia constante de comparagdes, julgamentos e rejei¢cdes nas plataformas digitais
contribui para a intensificagdo do sofrimento psiquico, afetando principalmente os grupos mais
vulner4veis emocionalmente. Li et al. (2023) complementam que o excesso de informagdes nas
redes sociais atua como um fator de sobrecarga cognitiva, intensificando o estresse e os niveis
de ansiedade, pois o fluxo constante de dados dificulta a filtragem seletiva e compromete a
autorregulacio emocional dos usudrios. Essas evidéncias sugerem que o agravamento da
ansiedade digital estd intimamente ligado 4 intensidade e 4 qualidade das experiéncias nas
midias sociais.

A impulsividade também tem sido identificada como um componente relevante nesse
processo, especialmente entre adolescentes, que apresentam maior sensibilidade emocional e
tendéncia a busca imediata de gratificagdo. Tal caracteristica favorece a manutenc¢io do uso
compulsivo das redes e a intensificacio de sintomas ansiosos diante da impossibilidade de

desconexdo. Segundo Masri-Zada:

A impulsividade funciona como um mediador critico entre a vulnerabilidade
emocional e o uso problemitico das midias sociais, explicando por que adolescentes
emocionalmente instiveis s3o mais propensos a desenvolver padrdes de
comportamento digital compulsivo, marcados por busca constante de estimulos e
dificuldade de autorregulagio. (Masri-Zada et al., 2025, p. 7).

Essas constata¢des ampliam a compreensio dos mecanismos psicolégicos que sustentam
a hiperconectividade e reforcam os modelos cognitivos da ansiedade, segundo os quais
pensamentos automdticos negativos e esquemas desadaptativos alimentam o ciclo de
dependéncia tecnolégica. Sob essa perspectiva, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
oferece um referencial tedrico e pritico eficaz, pois propde intervencdes voltadas a
reestruturacdo cognitiva, ao desenvolvimento de autocontrole e 4 regulacio emocional diante
dos estimulos digitais. O conceito de midia social abrange as diferentes plataformas digitais que
possibilitam a interagio entre usudrios, seja por meio da linguagem escrita, de imagens ou de
recursos audiovisuais (Carr; Hayes, 2015). Ao mesmo tempo em que ampliam as formas de

comunicacdo, essas plataformas expdem os individuos a uma carga continua de estimulos,
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expectativas e comparagdes sociais, tornando a vida virtual um espaco de prazer e de sofrimento
emocional.

Desta forma, é possivel verificar que a ansiedade digital nio pode ser explicada apenas
pela quantidade de horas que o individuo fica conectado, mas pela forma como as experiéncias
virtuais interferem na percepcdo de si e na regulacdo emocional. Wang et al. (2025) verificaram
que a dependéncia das redes sociais tende a intensificar preocupa¢des com a aparéncia,
incentivando comportamentos de monitoramento corporal que favorecem o surgimento de
sintomas depressivos. De modo semelhante, Fassi et al. (2025) observaram que adolescentes que
ja apresentam fragilidades emocionais relatam maior envolvimento em comparagdes sociais,
monitoramento continuo de reagdes as suas postagens e dificuldade em controlar o tempo de
uso, o que amplia quadros ansiosos.

Complementando esse panorama, Kerr et al. (2025) identificaram que grande parte dos
indicadores de uso problemiético das midias sociais estio correlacionados com sintomas de
ansiedade, reforcando o impacto psicoldgico desse fendmeno. Assim sendo, identifica-se que a
ansiedade digital se manifesta de maneira multifacetada, afetando a autoestima, o bem-estar
emocional e o funcionamento cotidiano dos individuos. Esse conjunto de evidéncias afirmam a
relevincia de estratégias clinicas especificas para seu manejo, demonstrando que a compreensio
desse quadro exige atencio tanto aos fatores individuais quanto ao ambiente digital em que os

sujeitos estdo inseridos.

O USO EXCESSIVO DAS REDES SOCIAIS

O excesso de tempo gasto em redes sociais é um dos sinais mais claros da vida atual.
N3o se trata apenas de uma escolha de lazer, mas de um hébito que se confunde com as préprias
demandas do cotidiano. “Estar sempre online tornou-se uma exigéncia invisivel da vida
contemporinea” (Turkle, zo11, p. 154), gerando um estado de atengdo permanente que dificulta
o descanso mental e fragmenta a presenga nas intera¢des didrias. Andreassen et al. (2017),
contextualiza que o uso abusivo das redes sociais pode ser descrito em termos como um
comportamento aditivo, uma vez que apresenta sintomas tipicos de dependéncia, como
preocupacio constante, perda de controle, conflito com outras atividades e dificuldade em
reduzir o tempo de conex3o, mesmo diante de consequéncias negativas. O entendimento sobre
isso é reforcado ao evidenciar que, entre adolescentes e jovens adultos, esse padrio se associa a
alteracdes nos hibitos de sono, queda no desempenho académico e maior vulnerabilidade a

sintomas ansiosos e depressivos (Keles et al., 2020; Twenge, 2018).
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De acordo com Frischmann e Selinger (2018), as plataformas digitais sdo projetadas para
moldar comportamentos e manter o usudrio constantemente conectado. Notificagdes,
algoritmos e interfaces funcionam como verdadeiras arquiteturas de condicionamento,
explorando a atenc¢do como recurso mercadolégico. Assim, o excesso de tempo em redes sociais
nio deve ser interpretado apenas como reflexo de preferéncias pessoais, mas como resultado de
um processo de reengenharia da experiéncia humana, no qual a identidade é performada
publicamente e a autonomia progressivamente reduzida. Nessa perspectiva, os autores
ressaltam que a sociedade contemporinea enfrenta um dilema tecno social que ameaca a prépria

condi¢io humana. Como relatam:

Nossa resposta de cariter geral para os problemas que identificamos é um chamado 2
liberdade que abrange dois ideais relacionados: (1) Liberdade contra a programagio, o
condicionamento e o controle projetados por outros. Em nosso mundo tecno-social
moderno, chamamos isso de liberdade de estar desligado. (2) Liberdade de vontade e de
agéncia prética. Em nosso mundo tecno-social moderno, chamamos isso de liberdade
contra o determinismo projetado. [...] Embora essas capacidades e valores fagam parte
de nossa heranga compartilhada e de nossa humanidade coletiva, eles correm o risco de
serem desgastados pelas formas modernas de engenharia tecno-social; o dilema tecno-
social da humanidade é uma das questdes mais prementes do século XXI (Frischmann;
Selinger, 2018, p. 15-73).

Esse alerta encontra ressonincia em Castells (1999), que, ao analisar a ascensio da
sociedade em rede, demonstrou como as tecnologias digitais instauram novas formas de poder
baseadas no fluxo continuo de informacdes, redefinindo identidades e relacGes sociais. Dessa
forma, torna-se evidente que a hiperconectividade nio é um fendmeno neutro, mas sim
resultado de um sistema que transforma experiéncias humanas em matéria-prima para fins de
lucro e controle, intensificando o dilema tecno-social descrito por Frischmann e Selinger (2018).
Complementarmente, Zuboff (2020) destaca que o modelo econémico das grandes plataformas
digitais se apoia na coleta massiva de dados e na exploragio comportamental dos individuos,

produzindo assimetrias inéditas de poder. A autora explica que:

O capitalismo de vigildncia age por meio de assimetrias nunca antes vistas referentes
ao conhecimento e ao poder que dele resulta. Ele sabe tudo sobre nés, ao passo que suas
operagdes sio programadas para nio serem conhecidas por nés” (Zuboff, 2020, p. 23).

Singer e Brooking (2018) aprofundam essa anédlise ao demonstrar que a
hiperconectividade transformou as redes sociais em arenas de disputa informacional, nas quais
a comunicagio digital é utilizada como arma simbélica de influéncia global. Os autores
argumentam que o uso estratégico de algoritmos e narrativas mididticas molda percepgdes,
comportamentos e crengas coletivas, configurando uma verdadeira “guerra informacional”.
Esse cendrio redefine as fronteiras entre o ptblico e o privado e impacta diretamente a satde

mental, ao intensificar a vigilincia constante e a sobrecarga cognitiva dos individuos.
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Frischmann e Selinger (2018) complementam essa discusso ao apontar que o ambiente
digital, ao explorar vulnerabilidades cognitivas, reduz a autonomia do sujeito e favorece padrdes
de dependéncia tecnoldgica. A captura da atengio torna-se o eixo central da economia digital,
resultando em um ciclo de estimulo e resposta que fragiliza o pensamento critico e amplia os
estados de ansiedade e desconexdo emocional. Dessa forma, a hiperconectividade n3o apenas
afeta o comportamento individual, mas também produz efeitos sociais mais amplos,
interferindo nas formas de concentragio, descanso e regulacio emocional.

A crescente exposi¢io dos jovens as redes sociais tem se mostrado um fator de risco
relevante para o surgimento de sintomas depressivos e distirbios do sono. A necessidade
constante de conexdo, somada ao excesso de informacdes, gera uma sobrecarga cognitiva que
interfere diretamente no descanso e na regulacio emocional. Nesse sentido, pesquisas recentes
identificaram que o uso intensivo das redes pode aumentar os niveis de estresse e contribuir
para quadros de ins6nia mediada por sintomas depressivos, sobretudo entre universitarios, cuja
rotina é marcada por pressdes académicas e sociais. Esses achados reforcam a importincia de
compreender o impacto psicolégico da hiperconectividade, especialmente no contexto
académico, onde a privacdo do sono e o esgotamento emocional comprometem o desempenho e

a satde mental.

A sobrecarga de informacdes nas redes sociais pode levar a um estado de ativagio
cognitiva prolongada, caracterizado pela dificuldade de desligar-se mentalmente das
interacdes online, o que compromete a qualidade e a duracio do sono. Esse processo
esta frequentemente mediado por sintomas depressivos, que intensificam a ruminagio
e dificultam o relaxamento necesséirio para o inicio do sono (Xie; Huang; Wang, 2025,

p- 6).

A critica desses autores conecta-se a perspectiva de Zuboff (2020, p. 23), para quem a
légica das plataformas digitais compromete a liberdade e a capacidade de agéncia humana.
Nessa légica, muitos usudrios descrevem sua relagio com as tecnologias como uma forma de
dependéncia. Um entrevistado relatou: “Sou viciado em e-mails, Facebook e mensagens de
texto. £ como um vicio quimico” (Turkle, 2011, p. 227). Tal relato evidéncia como a dindmica
das redes pode assumir contornos compulsivos, compardveis ao uso de substincias, o que
explica a crescente busca por praticas de detox digital®. Além disso, a construcdo da identidade
nesses espagos revela-se frequentemente marcada pela pressdo da validacdo externa, reforcando

a vulnerabilidade emocional diante da constante necessidade de aprovacido social.

8 O termo detox digital refere-se a um periodo de afastamento intencional das tecnologias digitais — especialmente
redes sociais — com o objetivo de reduzir a sobrecarga informacional, restaurar o foco e promover o bem-estar
psicolégico. Essa prética busca restaurar o equilibrio cognitivo e emocional diante do uso excessivo de dispositivos
conectados (Leung, 2020).
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Os adolescentes descrevem a vida no Facebook como um trabalho sem fim: atualizar,
curar e administrar o perfil. A atividade se torna um ciclo constante de manutengio da
imagem, no qual a ansiedade por reconhecimento é o motor de sua continuidade

(Turkle, 2011, p. 250).

Os efeitos da hiperconectividade apontam maiores indices de ansiedade, depressio e
baixa autoestima entre adolescentes expostos a longos periodos diante das telas, demonstrando
que a vida online nio ¢ neutra, mas tem influéncias significativas na satide mental (Twenge,
2018). Ao mesmo tempo, no campo da cibercultura’, as redes sociais sdo descritas como
ecossistemas de visibilidade e controle, nos quais os sujeitos sdo convertidos em dados e
submetidos a dinimicas continuas de vigilincia e exposicdo. Essa légica reforca padrdes de
dependéncia e evidencia que o excesso de uso nio deve ser entendido apenas como falha
individual de disciplina, mas como consequéncia de sistemas sociotécnicos que condicionam
préticas cotidianas (Lemos, 2021).

Durante a adolescéncia, periodo marcado por intensas transformagdes cognitivas e
emocionais, a capacidade de regular as emocdes exerce influéncia decisiva sobre o modo como
o individuo lida com estimulos externos e demandas sociais. Quando essa regulacio é limitada,
hd maior suscetibilidade ao uso problemitico de tecnologias, resultando em padrées de
compulsividade, isolamento e sofrimento psiquico. Segundo Yang et al. (2022, p. 7), “a
dificuldade em controlar as emogdes negativas estd associada ao aumento do uso disfuncional
de dispositivos digitais e das redes sociais, o que pode gerar impactos significativos no bem-
estar e na satide mental dos adolescentes”.

A dependéncia do uso de smartphones entre universitirios tem sido associada a crengas
irracionais e sentimentos de solidio, que amplificam a necessidade de conexdo constante e
reduzem o autocontrole diante dos estimulos digitais. Segundo Kuang, Kennedy e Li (2024, p.
6), “a soliddo atua como um fator de reforco emocional que intensifica a busca por interacdo
virtual, enquanto as crencas irracionais sustentam o uso compulsivo do celular mesmo diante
de prejuizos percebidos”. Esses achados reforcam a importincia de compreender os fatores
cognitivos que mantém o comportamento de dependéncia tecnoldgica, especialmente entre
jovens adultos.

O isolamento social também se revela um elemento significativo na intensificagio da

dependéncia de smartphones, especialmente em periodos de vulnerabilidade emocional.

% A cibercultura pode ser entendida como a forma sociocultural que surge da interagdo entre sociedade, cultura
e tecnologias digitais, marcada por novas praticas comunicacionais no ciberespago, como e-mails, chats e
redes sociais (Lemos, 2002).
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Segundo Wang e Ma (2024, p. 5), “a soliddo e a ansiedade associadas a pandemia intensificaram
o uso do celular como estratégia de enfrentamento, contribuindo para o aumento dos
comportamentos aditivos entre universitirios”. Essa relacdo demonstra que a caréncia de
vinculos presenciais e o aumento da ansiedade social podem fortalecer padrdes de evasio e
compensacio emocional por meio do ambiente digital, refor¢ando o papel da autorregulacio
emocional na prevencio da dependéncia tecnolégica.

Assim sendo, o uso excessivo de redes sociais pode ser considerado um fenémeno
multifacetado, atravessando dimensdes psicolédgicas, sociais e tecnolégicas. Turkle (2011) analisa
o modo como as interagdes mediadas por telas conduzem a uma forma de presenca fragmentada,
na qual os sujeitos se sentem conectados, mas emocionalmente distantes, vivenciando o
paradoxo de “estar junto, mas sozinho”. Twenge (2018) complementa essa visdo ao associar o
aumento da ansiedade e da depressio entre jovens ao uso intensivo de midias digitais,
destacando que a busca constante por validagio on-line fragiliza o senso de identidade e
pertencimento. Sob outra perspectiva, Frischmann e Selinger (2018) explicam que as
plataformas digitais operam como sistemas de engenharia comportamental, projetados para
manter o engajamento continuo dos usuirios, enquanto Lemos (2021) observa que essas
estruturas tecnoldgicas produzem novas formas de sociabilidade e dependéncia informacional.
Segundo Lévy (1999, p. 17), “a cibercultura constitui o conjunto de técnicas, préticas, atitudes,
modos de pensamento e valores que se desenvolvem juntamente com o crescimento do
ciberespaco”.

As redes sociais configuram um espago de exposi¢do continua, no qual o sujeito se vé
impelido a corresponder s expectativas de visibilidade e aceitagdo, o que, a longo prazo,
tende a gerar ansiedade, comparacdes sociais e prejuizos na qualidade das rela¢des
interpessoais (Santos; Silva, 2021, p. 60).

Juntas, essas perspectivas permitem compreender que a hiperconectividade nio decorre
apenas de escolhas pessoais, mas de uma rede digital projetada para incentivar, sustentar e
potencializar priticas abusivas, exigindo respostas criticas e éticas.

Considerando essa realidade, torna-se pertinente recorrer ao modelo cognitivo da
depressio, desenvolvido por Beck et al. (2013), j& que os efeitos emocionais do ambiente digital
podem ser explicados por mecanismos semelhantes aos identificados na psicopatologia cléssica.
A obra desses autores apresenta a depressio como um sistema estruturado de pensamentos
automiticos negativos e crengas centrais que determinam a forma como o individuo interpreta
suas experiéncias. Segundo eles, os pacientes deprimidos tendem a filtrar a realidade por

esquemas disfuncionais, que reforcam a visdo negativa de si mesmos, do mundo e do futuro.
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Esse processo gera um circulo vicioso, quanto mais o sujeito interpreta suas vivéncias de
maneira distorcida, mais refor¢a suas crencas centrais de incapacidade e desvalor,
intensificando o sofrimento emocional.

Esse entendimento é aprofundado na formulagio cldssica de Beck et al. (2013), que

descrevem a estrutura cognitiva da depressdo da seguinte forma:

A triade cognitiva consiste em trés padrSes cognitivos principais que induzem o
paciente a encarar a si mesmo, seu futuro e suas experiéncias de uma forma peculiar.
O primeiro componente da triade gira em torno da visdo negativista que o paciente tem
de si mesmo. Ele se percebe como defeituoso, inadequado, doente ou carente. Tende a
atribuir suas experiéncias desprazeirosas a defeitos psicolégicos, morais ou fisicos
existentes em si préprio. [...] O segundo componente da triade cognitiva consiste na
tendéncia da pessoa deprimida a interpretar suas experiéncias correntes de uma forma
negativista. Ela percebe o mundo como lhe fazendo solicitagdes absurdas e/ou
colocando obsticulos insuperdveis ao atingimento de seus objetivos de vida. [...]
Finalmente, o terceiro componente da triade cognitiva refere-se 4 visdo pessimista que
o paciente tem do futuro. Ele antecipa sofrimento, privacdes e frustracdes continuas, e
espera que suas dificuldades atuais persistam indefinidamente” (BECK et al., 2013, p.
15-16).

Sob essa 6tica, é possivel compreender que a dinimica emocional gerada pela
hiperconectividade reproduz os mesmos mecanismos descritos por Beck et al. (2013), nos quais
os pensamentos automdticos negativos e as crengas disfuncionais se alimentam da comparagio
constante e da busca por valida¢do nas redes, potencializando sintomas depressivos e ansiosos.

Além da triade cognitiva, Beck et al. (2013) destacam que a depressio é sustentada por
distor¢des cognitivas recorrentes, como a generalizacio excessiva, a catastrofizagio e a
personalizacdo. Essas distor¢des tornam o pensamento do paciente rigido e pouco adaptativo,
limitando sua capacidade de perceber alternativas positivas ou realistas. Para os autores, a
funcio terapéutica da TCC estd justamente em ajudar o individuo a identificar esses padrdes
automiticos, questionar sua validade e substitui-los por interpreta¢des mais equilibradas,

promovendo alivio emocional e mudanca comportamental.

TERAPIA COGNITIVO- COMPORTAMENTAL

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) consolidou-se a partir das pesquisas de
Aaron T. Beck, na década de 1960, sobre a depressdo. Beck observou que muitos pacientes
apresentavam pensamentos automadticos de natureza negativa, que influenciavam diretamente
suas emogdes e comportamentos. Segundo o autor, “as ideias negativas do paciente nio sdo
apenas sintomas, mas fatores que mantém a depressio” (Beck, 1976, p. 15). Esse achado levou a
ormulacio de um modelo no qual os processos cognitivos ocupam papel central na
£ lagdo d del qual p gnit p papel tral

compreensio e tratamento dos transtornos emocionais. Assim, a TCC rompeu com as
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abordagens psicodinimicas predominantes ao sustentar que “a modificagio de pensamentos
distorcidos pode levar a mudangas emocionais significativas” (Beck, 1979, p. 42).

A Terapia Cognitiva proposta por Aaron Beck representa uma das principais revolugdes
no campo da psicoterapia contemporinea, ao integrar pensamento cientifico e compreensio
clinica. Oliveira, Pires e Vieira (2009, p. 40) destacam que “a terapia cognitiva de Beck se
configura como uma prética reflexiva, na qual o terapeuta atua como um mediador do processo
de autoconhecimento, articulando razio e emogio no enfrentamento do sofrimento humano”.
Essa concepcdo reforgca a natureza dialégica e colaborativa da TCC, em que o paciente é
conduzido a desenvolver consciéncia critica sobre seus préprios padres de pensamento,
ampliando a autonomia e a capacidade de autorregulacio emocional.

Outros teéricos também contribuiram para o desenvolvimento dessa abordagem. Albert
Ellis, por exemplo, trouxe uma visio profundamente humana ao afirmar que “nio sio os
eventos em si que perturbam as pessoas, mas as crengas que elas tém a respeito deles” (Ellis,
1962, p. 25). Essa compreensio inaugura uma perspectiva de responsabilidade pessoal e
emocional, mostrando que o sofrimento n3o decorre apenas das circunstincias externas, mas da
forma como elas sdo interpretadas internamente. De acordo com Dryden e Bond (1994, p. 132),
a proposta de Ellis uniu razio e emogdo, indicando que o pensamento racional e o
autoconhecimento sio elementos centrais na construgio da satde psicolégica. Sua teoria
inspirou uma nova maneira de olhar para a dor humana, reconhecendo o poder transformador
das crengas e da reinterpretagio cognitiva.

Donald Meichenbaum (1985) ampliou esse horizonte ao desenvolver o Stress Inoculation
Training (Treinamento de Inoculacdo de Estresse — SIT), ressaltando o papel das estratégias
cognitivas no enfrentamento de situagdes ansiogénicas e na promogio da resiliéncia. Essas
contribui¢des ajudaram a consolidar a Terapia Cognitivo-Comportamental como uma
psicoterapia baseada em evidéncias e, a0 mesmo tempo, sensivel a experiéncia humana. A unido
entre cogni¢io e comportamento permitiu compreender o sofrimento nio apenas como um
conjunto de sintomas, mas como a expressio de pensamentos e emogdes interligadas. Beck e
Alford (2011) aprofundaram essa perspectiva ao demonstrar que a depressio é sustentada por
uma rede de atitudes negativas que podem ser modificadas por meio do didlogo terapéutico e da
reestrutura¢do cognitiva, evidenciando que a mudanca emocional duradoura depende da

transformacdo das crencas centrais e do desenvolvimento de novas formas de interpretacio da

realidade.
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O conjunto de caracteristicas especificas da depressio é composto de uma rede de
atitudes negativas inter-relacionadas. Um grupo de atitudes consiste em generalizacdes
negativas sobre si mesmo, como ‘Sou burro’, ‘As pessoas nio gostam de mim’, ‘Sou um
fraco’ e ‘N3o tenho personalidade’. Essas generalizagdes estdo ligadas a atitudes
negativas sobre os atributos, como ‘E terrivel ser burro’ ou ‘E nojento ser fraco’.
Consequentemente, o elo do autoconceito com o juizo de valor negativo produz
atitudes como ‘Nio valho nada porque sou fraco’ ou ‘Nio sou nada, pois sou feia’ [...].
Para que seja patogénico, um autoconceito negativo deve estar associado a um juizo de
valor negativo” (Beck; Alford, 2011, p. 245).

Esse modelo mostra que a depressio ndo se restringe a alteracdes emocionais, mas
envolve padrdes cognitivos que perpetuam o sofrimento. Em paralelo, pesquisas atuais sobre
hiperconectividade digital apontam que adolescentes expostos a interagdes negativas em redes
sociais desenvolvem crengas semelhantes, como “ninguém gosta de mim” ou “nio sou bom o
bastante” (Twenge, 2018). Dessa forma, é possivel tracar um paralelo entre os quadros
depressivos classicos e a ansiedade digital, ambos caracterizados pela centralidade das cogni¢des
desadaptativas.

E dentro desse contexto que a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) se mostra
especialmente eficaz, ao propor a identificagdo, avaliacio e modificacdo de pensamentos
automiticos que sustentam o sofrimento. Beck (1979) demonstrou que a reestruturagio
cognitiva favorece mudangas emocionais significativas. Aplicada a ansiedade digital, essa
técnica permite que pacientes questionem interpretacdes distorcidas ligadas a curtidas,
seguidores ou intera¢des virtuais, reduzindo os efeitos nocivos das comparagdes sociais.

O Stress Inoculation Training (SIT), desenvolvido por Meichenbaum (1985), é uma das
intervengdes cognitivas mais consistentes da TCC, estruturada para ajudar o individuo a
enfrentar situacdes estressoras por meio de psicoeducagio, treino de habilidades e exposi¢io
graduada ao estresse. O autor propde que o enfrentamento eficaz depende da capacidade de
antecipar e manejar eventos potencialmente ansiogénicos, utilizando respostas cognitivas e
comportamentais adaptativas. Em sua revisio posterior, Meichenbaum (2003) ressaltou que o
SIT é também uma ferramenta de prevengio, capaz de fortalecer a autoconfianga e a

autoeficicia diante de desafios emocionais e interpessoais.

A inoculacdo de estresse consiste em preparar o individuo para lidar com demandas
futuras, ensinando-o a reconhecer os sinais de tensdo, reestruturar pensamentos
disfuncionais e praticar estratégias de enfrentamento graduadas. Ao vivenciar
situagdes estressoras simuladas em ambiente terapéutico, o paciente desenvolve
resiliéncia e passa a perceber o estresse nio como ameaga, mas como oportunidade de
fortalecimento pessoal.” (Meichenbaum, 200s, p. 499).

Essa formulagio demonstra que o SIT ultrapassa o simples controle de sintomas,

atuando como um processo de aprendizagem emocional que combina elementos de exposigio,
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reestruturacdo cognitiva e reforco comportamental. Tal integragio confirma a evolugio tedrica
de Meichenbaum (1985; 2003; 2005), que amplia a aplicagio da técnica tanto em contextos
clinicos quanto preventivos, consolidando-a como uma das principais estratégias da TCC
voltadas & promogio de resiliéncia psicolégica e manejo do estresse cotidiano.

Essa formulagio demonstra que o SIT ultrapassa o simples controle de sintomas,
atuando como um processo de aprendizagem emocional que combina elementos de exposigio,
reestruturacdo cognitiva e reforco comportamental. Tal integracdo confirma a evolugio tedrica
de Meichenbaum (1985; 2003; 2005), que amplia a aplicagio da técnica tanto em contextos
clinicos quanto preventivos, consolidando-a como uma das principais estratégias da TCC
voltadas & promogio de resiliéncia psicolégica e manejo do estresse cotidiano.

No campo das intervengdes, o Stress Inoculation Training (SIT), de Meichenbaum (198s;
2005), evidenciou que a exposi¢do graduada a estressores, associada & psicoeducacio e ao treino
de habilidades, fortalece a resiliéncia psicolégica. O autor explica que o SIT é fundamentado na
ideia de que “expor os clientes a formas mais brandas de estresse pode fortalecer tanto os
mecanismos de enfrentamento quanto a confianga do individuo em utilizar seu repertério de
estratégias” (Meichenbaum, 2005, p. 6). Assim, diante da hiperconectividade digital, que tem se
apresentado como uma fonte continua de pressdo, essa abordagem torna-se particularmente
relevante ao propor defesas cognitivas e comportamentais.

As contribui¢des de Beck, Freeman e Davis (2013) ampliam ainda mais esse panorama
ao aplicar a TCC aos transtornos de personalidade. Os autores destacam que “as crencas
centrais sio padrdes duradouros que moldam a forma como os individuos interpretam suas
experiéncias [...]. O papel da terapia cognitiva é justamente identificar esses padrdes, questionar
suas bases e promover alternativas mais adaptativas” (Beck et al., 2013, p. 64). A partir dessa
légica, compreende-se que a rigidez de esquemas nucleares, como “nio sou digno de amor”,
pode estar na base tanto de transtornos de personalidade quanto da vulnerabilidade 4 ansiedade
digital, quando o sujeito passa a vincular sua autoestima a validagio virtual.

Outro aspecto fundamental apresentado por Beck et al. (2013) é a conceitualizagio de caso
individualizada, na qual terapeuta e paciente constroem juntos um mapa de crencgas centrais,
regras e estratégias de enfrentamento. Transposta ao contexto da vida conectada em excesso,
essa pratica permite identificar crengas como “preciso estar sempre online para ndo ser
esquecido” e trabalhar sua modificagio com experimentos comportamentais e questionamento

socratico. Beck (2013) destaca a importincia da alianga terapéutica, j4 que tanto pacientes com
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transtornos de personalidade quanto aqueles afetados pela ansiedade digital podem resistir a
mudanga de seus padrdes cognitivos rigidos. Nesse sentido, a TCC, ao valorizar o empirismo
colaborativo, cria um espaco seguro para confrontar crengas disfuncionais e favorecer o

desenvolvimento de estratégias mais saud4veis. Como afirmam Beck et al. (2013):

As crencas centrais estdo na base dos transtornos de personalidade [...]. O trabalho
terapéutico busca justamente identificar esses esquemas, tornid-los conscientes e
promover alternativas mais funcionais” (p. 67).

A revisio dos modelos cognitivos da depressio mostra como diferentes autores
contribuiram para compreender essa psicopatologia, enfatizando o papel das cognicdes na
origem e manutengio do sofrimento emocional. Rehm (1977, 1982) descreveu a depressio como
resultado de falhas no autocontrole, nas quais o individuo monitora seletivamente experiéncias
negativas e aplica mais puni¢cdes do que reforgos a si mesmo. Bandura (1986) destacou a
autoeficicia como elemento decisivo na motiva¢io e no comportamento, demonstrando que a
percepcio de incapacidade gera esquiva e desdnimo. Seligman (1975) explicou o transtorno por
meio do desamparo aprendido, conceito ampliado por Abramson, Metalsky e Alloy (1989) na
teoria da desesperancga, que relaciona a depressio a interpretacdes internalizadas e permanentes
de fracasso.

Ellis (1987) acrescentou que as crengas absolutistas, expressas em exigéncias rigidas
como “preciso ser aceito sempre” ou “nio posso falhar”, convertem frustracdes cotidianas em
sofrimento persistente. Esses modelos, embora distintos em terminologia e énfase, convergem
ao apontar que as interpretagdes distorcidas da realidade moldam emocdes e comportamentos,
sustentando ciclos de sofrimento psicolégico.

Em contextos contemporineos, as mesmas estruturas cognitivas podem ser observadas
na chamada ansiedade digital: usuérios de redes sociais frequentemente reforcam crengas de
ineficicia e desvalor pessoal diante da auséncia de curtidas ou reconhecimento virtual,
reproduzindo padrdes tipicos de autocobranca e autodepreciacio descritos por esses autores.
Assim, as formulag¢des classicas da TCC permanecem atuais ao explicar como pensamentos
automiticos negativos, crencas absolutistas e esquemas desadaptativos continuam a influenciar
a experiéncia emocional, ainda que sob novas formas mediadas pela hiperconectividade. Por
fim, Beck (1967, 1976, 1979, 1987) integrou essas contribui¢cdes em um modelo abrangente,
baseado na triade cognitiva e nos esquemas disfuncionais que distorcem o processamento da

informacdo. Como o autor explica:
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O paciente depressivo distorce sistematicamente suas experiéncias em uma diregdo
negativa. Ele mantém uma visdo global negativa de si mesmo, do mundo e do futuro.
Essas interpretagdes enviesadas alimentam um circulo vicioso de desesperancga,
desvalorizacdo pessoal e expectativas de fracasso” (Beck, 1979, p. 12).

Nesse sentido, Maia (1998, p. 45) aprofunda a compreensio da experiéncia depressiva ao
afirmar que “a depressdo pode ser compreendida como uma forma narrativa em que o sujeito
reorganiza a experiéncia a partir de significados centrados na perda, na impoténcia e na falta de
valor pessoal”. Essa visdo amplia a leitura tradicional da TCC ao reconhecer que o sofrimento
ndo se restringe a pensamentos automdticos ou crencas desadaptativas, mas também i forma
como o individuo constrdi e narra sua histdéria de vida. Desse modo, o discurso depressivo é
entendido como uma tentativa de dar sentido 4 dor e de reconstruir identidades fragmentadas,
ressaltando a importincia de abordagens terapéuticas que acolham tanto a dimens3o cognitiva
quanto a narrativa do sujeito.

A partir dessa formulagio, compreende-se que experiéncias repetidas de rejei¢io em
contextos altamente conectados podem ativar esquemas desadaptativos, intensificando a
vulnerabilidade emocional diante do excesso de estimulos digitais. Situagdes aparentemente
simples, como a auséncia de curtidas ou a exclusio em grupos virtuais, podem assumir peso
desproporcional, reforcando crencas de incapacidade e baixa valia pessoal. Assim, a légica dos
modelos cognitivos cléssicos mostra-se atual ao explicar como a interagio digital atua como
gatilho para a ativagio de esquemas negativos e para a perpetuagio de padrdes de sofrimento
emocional.

Os esquemas iniciais desadaptativos (Early Maladaptive Schemas - EMSs) sio definidos
como padrdes onipresentes e autoderrotistas de pensamentos e emog¢des que influenciam a
forma como o individuo interpreta e responde ao mundo. Esses esquemas estdo na base de
grande parte dos problemas de satide mental e ocupam papel central na terapia do esquema (Ang
et al., 2025, p. 2). Tal compreensdo evidencia a necessidade de estratégias psicolégicas de
enfrentamento que auxiliem o sujeito a lidar com as demandas emocionais impostas pelo
ambiente digital e a desenvolver formas mais adaptativas de pensamento e comportamento.

Nesse contexto, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) destaca-se como uma das
abordagens psicoterapéuticas mais consistentes e eficazes, justamente por sua estrutura clara e
por sua capacidade de adaptacdo aos novos fendmenos clinicos contemporaneos. Beck (1997, p.
23), ao sistematizar os fundamentos da TCC, afirma que a conceitualizagio de caso constitui o
coracdo da pritica clinica, permitindo que cada paciente seja compreendido a partir de um

conjunto de crengas centrais, regras intermedidrias e pensamentos automaéticos que sustentam
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seu sofrimento. Esse processo possibilita interveng¢des individualizadas, capazes de transformar
padrdes de funcionamento mental mesmo em quadros complexos, reforcando a relevincia da
TCC diante da ansiedade digital e dos desafios emocionais do mundo hiperconectado.

A partir dessa base tedrica consolidada, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
evoluiu para incorporar novas perspectivas que ampliam seu campo de atuagio clinica.
Mantendo a tradicdo da reestruturacio cognitiva iniciada por Aaron Beck, emergem as
chamadas terapias de terceira onda, que introduzem elementos de aceitacio, compaixio e
mindfulness como componentes centrais do processo terapéutico. Abordagens como a Terapia de
Aceitagio e Compromisso (ACT) e a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT)
derivam dessa ampliacdo, buscando integrar mente, corpo e contexto na compreensio do
sofrimento humano.

A Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) constitui uma ampliacdo dos
principios da Terapia Cognitivo-Comportamental, integrando priticas de atencio plena
derivadas da meditacdo budista. Desenvolvida por Segal, Williams e Teasdale (2013), essa
abordagem visa prevenir recaidas em individuos com histérico de depressio, promovendo
maior consciéncia dos pensamentos e emogdes automaticos. Diferentemente de intervencdes
focadas na eliminagdo de sintomas, a MBCT busca favorecer uma relacdo de aceitagio e nio
julgamento diante das experiéncias internas. Ao reconhecer os préprios estados mentais sem
reagir a eles, o individuo aprende a interromper ciclos de ruminagio e autocritica, fortalecendo
a autorregulacdo emocional e a resiliéncia psicolégica. Essa pritica favorece o desenvolvimento
de uma mente observadora, capaz de responder com equilibrio aos eventos adversos.

A MBCT, especificamente, surgiu a partir dos estudos de Teasdale et al. (2000), que
demonstraram sua eficicia na prevencio de recaidas depressivas. Posteriormente, Segal,
Williams e Teasdale (2013) sistematizaram o modelo em um protocolo estruturado, enfatizando
a atencdo plena como ferramenta terapéutica essencial no manejo da depressio recorrente.
Hayes (2004, p. 660) observa que a ACT nio visa eliminar pensamentos negativos, mas
reposiciond-los dentro de uma perspectiva mais ampla de valores e a¢des. Seguindo essa ldgica,
Teasdale et al. (2000, p. 623) evidenciam que a MBCT oferece estratégias eficazes para lidar com
os impulsos de checagem constante e a sobrecarga informacional tipica da hiperconectividade.

Além dessa ampliacdo conceitual, outro aspecto que reforca a relevincia da TCC é o
conjunto de evidéncias clinicas que a colocam em pé de igualdade com os tratamentos

farmacolégicos tradicionais. Em um ensaio clinico randomizado com pacientes diagnosticados
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com depressio moderada a grave, Derubeis, Hollon, Amsterdam et al. (2005) demonstraram que
a terapia cognitiva alcancou taxas de resposta e remissio semelhantes as obtidas com
antidepressivos, indicando que seus efeitos terapéuticos nio se restringem a mudanga verbal ou
ao alivio momentineo dos sintomas, mas alcancam transformacées profundas e sustentadas no
funcionamento emocional. No contexto da ansiedade digital, caracterizada por estimulos
constantes de notificagdo e comparacido social, esses achados reforcam a pertinéncia da TCC
como ferramenta capaz de promover reorganizagio cognitiva e emocional em bases consistentes
de eficicia clinica.

De modo complementar, a TCC também se destaca por sua versatilidade tecnolégica.
Programas de terapia online baseados em protocolos cognitivo-comportamentais ja
demonstraram eficicia comparivel ao atendimento presencial em casos de depressio e
ansiedade. Em uma revisio sistemdatica e meta-analise, Andersson et al. (2014) confirmam que
a TCC guiada pela internet apresenta resultados clinicos equivalentes aos alcancados no
formato presencial, evidenciando seu potencial de expansio no manejo de transtornos
emocionais. Tal caracteristica demonstra a forca da abordagem em integrar-se as
transformacdes sociotecnoldgicas, utilizando as mesmas plataformas digitais que geram
sofrimento como veiculos de tratamento e promocio de satide mental.

A eficicia da Terapia Cognitivo-Comportamental realizada por meio de plataformas
digitais tem sido amplamente confirmada por estudos de meta-anélise e revisdes sistemiticas.
Andersson et al. (2014) confirmam que a TCC guiada pela internet apresenta resultados clinicos
equivalentes aos alcancados no formato presencial, evidenciando seu potencial de expansdo no

manejo de transtornos emocionais.

Os resultados obtidos nas intervengdes de TCC autoguiadas baseadas na internet
demonstram manutencdo significativa dos ganhos terapéuticos a longo prazo,
sugerindo que essa modalidade é eficaz nio apenas na reducio dos sintomas
depressivos, mas também na promogio de autonomia e engajamento continuo dos
pacientes no processo terapéutico.” (Mamukashvili-Delau et al., 2023, p. 6).

Esse achado reforca a compreensio tedrica de que a efetividade terapéutica da TCC estd
intimamente relacionada ao desenvolvimento de habilidades cognitivas e comportamentais que
capacitam o individuo a tornar-se agente ativo de seu processo de mudanga. A autonomia
descrita pelos autores remete 4 proposta de Beck (1979), segundo a qual o objetivo final da terapia
é permitir que o paciente se torne seu préprio terapeuta, aplicando as estratégias aprendidas na
resolu¢io de problemas cotidianos. Assim, a integracdo entre tecnologia e psicoterapia amplia o

alcance da TCC sem comprometer sua esséncia tedrica, demonstrando que o formato digital
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pode preservar os principios fundamentais de colaboraco, estrutura e empirismo colaborativo
que sustentam a abordagem cognitivo-comportamental.

Além disso, a relevincia da TCC no enfrentamento da ansiedade digital também se
confirma pela sua dimensdo sociocultural. O modelo colaborativo e psicoeducativo permite que
os pacientes compreendam de que modo seus pensamentos estio sendo influenciados por
algoritmos, comparagdes sociais e exigéncias de desempenho virtual. Como observa Beck (2013,
p- 56), a terapia cognitiva cria condi¢des para que o paciente desenvolva uma postura critica
diante de crencas internalizadas, aprendendo a questionar suas bases e a propor alternativas
mais adaptativas. Tal perspectiva se mostra atual ao reconhecer que as demandas da
hiperconectividade n3o sio apenas individuais, mas também produtos de um ambiente digital
que reforca padrdes cognitivos rigidos e desadaptativos.

Diante desse panorama tedrico e empirico, a TCC consolida-se como um dos modelos
clinicos mais consistentes e adaptaveis da psicoterapia contemporinea. A seguir, apresenta-se o
manejo clinico da abordagem, em que a teoria cognitivo-comportamental se traduz em
estratégias terapéuticas concretas voltadas & modificacio de pensamentos e comportamentos

desadaptativos, com base em Beck (1979), Leahy (2018) e Corréa (2022).

5.1 Principais técnicas da Terapia Cognitivo Comportamental apliciveis ao manejo da
ansiedade digital.

O manejo clinico na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) caracteriza-se por um
processo ativo, estruturado e colaborativo, no qual terapeuta e paciente trabalham juntos para
identificar e modificar padrdes cognitivos e comportamentais disfuncionais. Beck (1979)
demonstrou que o sofrimento emocional decorre de interpretacdes distorcidas da realidade;

modificar tais interpretagdes é o nticleo do processo terapéutico. Segundo o autor:

A terapia cognitiva é, antes de tudo, uma forma de reeducagio emocional, em que o
paciente aprende a pensar e a agir de modo mais realista e adaptativo. O objetivo do
tratamento é ajudar o individuo a substituir padrdes de pensamento irracionais por
interpretacdes mais equilibradas e funcionais da realidade (Beck, 1979, p. 48).

Essa reeducagio mostra-se essencial diante das novas formas de sofrimento psiquico da
era digital, nas quais a ansiedade é intensificada pela hiperconectividade e pela comparacgio
social constante, exigindo que o terapeuta auxilie o paciente a desenvolver um modo mais
realista e adaptativo de interpretar a realidade (Beck, 1979, p. 48). Nesse contexto, a TCC
organiza-se em sessdes estruturadas que seguem etapas especificas, incluindo a revisdo da

semana, a defini¢io da agenda, a verificagio do humor, a discussio dos temas prioritarios, a
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aplicacdo de técnicas cognitivas ou comportamentais e a atribuicdo de tarefas de casa. Beck (zo11,

p. 25) ressalta que:

A conceitualizagio de caso é o coracio da TCC, pois permite compreender os padrdes
de pensamento, emogdo e comportamento que mantém o problema e direcionar as
intervencdes de forma individualizada. E por meio dela que o terapeuta planeja cada
sessdo e ajusta o tratamento conforme as respostas e a evolucio do paciente. (Beck, 2011,

p. 25)

Essa estrutura orienta o processo terapéutico e favorece o desenvolvimento gradual de
novas formas de enfrentamento emocional e cognitivo. Por meio da conceitualizagio de caso, o
terapeuta identifica as crengas centrais e os pensamentos automdticos que alimentam a
ansiedade, conduzindo o paciente 3 experimentacio de estratégias mais funcionais e a
consolidagio de mudancas duradouras. Nesse sentido, Leahy (2018, p. 32) enfatiza a importincia

da vivéncia prética para a consolidagdo da reestruturacdo cognitiva:

A mudangca cognitiva se consolida por meio da experiéncia direta. O paciente aprende
ndo apenas a questionar seus pensamentos, mas a testd-los na pritica, em um processo
que combina raciocinio légico, experimentacdo e exposi¢do graduada is situagdes que
provocam ansiedade (Leahy, 2018, p. 32).

Os registros de pensamentos automdticos favorecem a identificagio de distor¢des
cognitivas, como a catastrofizacdo™ e a generalizacdo" indevida, possibilitando ao paciente
compreender a relagio entre o que pensa, sente e faz. Esse exercicio promove o
autoconhecimento e auxilia na percep¢io de como determinadas interpretagdes influenciam o
comportamento, favorecendo a substituicio de padrdes disfuncionais por respostas mais
adaptativas e realistas.

Os pensamentos automaticos correspondem a interpretacdes ripidas e involuntirias que
o individuo formula diante de situacSes cotidianas, refletindo crengas mais profundas e
influenciando diretamente suas emocdes e condutas. Para Beck (1979), essas cognicdes mediam
arelagdo entre o evento e a resposta emocional, e quando negativas, tendem a gerar sentimentos
de ansiedade, culpa ou desesperanca. Beck (2011) complementa que o reconhecimento desses
padrées é o primeiro passo da reestruturagio cognitiva, pois, ao avaliar a validade dos
pensamentos automdticos, o paciente aprende a modifici-los, promovendo maior equilibrio

emocional e bem-estar psicolégico.

10 Segundo Leahy (2018), a catastrofizagdo consiste em prever o pior desfecho possivel para uma situagdo,
superestimando riscos e subestimando a propria capacidade de enfrentamento.

! De acordo com Beck (1979), a generalizagdo indevida ocorre quando o individuo extrapola uma experiéncia negativa
isolada para outros contextos, refor¢ando crencas disfuncionais de fracasso ou incapacidade.
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O questionamento socrdtico™ por sua vez, estimula a reflexdo critica e o desenvolvimento
do empirismo colaborativo. Terapeuta e paciente atuam como investigadores que analisam, em
conjunto, as evidéncias que sustentam ou contradizem determinadas crencas. Essa técnica
promove o pensamento autdnomo e o insight cognitivo, ajudando o individuo a reformular
interpretacdes de maneira mais racional e funcional. Leahy (2018) destaca que se trata de um
dos recursos mais eficazes para facilitar a mudanga cognitiva, pois convida o paciente a
construir concluses a partir da andlise das evidéncias, em vez de aceitd-las passivamente. Essa
abordagem é amplamente utilizada na préitica contemporinea e é reforcada por Padesky (2020,
p. 112), que enfatiza que “a conceitualizagdo colaborativa favorece a autonomia cognitiva e o
engajamento do paciente no processo terapéutico”.

A reestruturagio cognitiva é um dos pilares centrais da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), sendo o processo por meio do qual o paciente aprende a identificar,
questionar e modificar interpretacdes distorcidas da realidade que influenciam diretamente suas
emogdes e comportamentos. Beck (1979) descreve que o sofrimento psicolégico decorre dessas
distorcdes, que levam o individuo a perceber a si mesmo, os outros e o mundo de modo negativo
e desproporcional. Essa técnica busca transformar cognicdes disfuncionais em avalia¢Ges mais
equilibradas e coerentes com os fatos, promovendo estabilidade emocional e reducdo do
sofrimento. Leahy (2018) acrescenta que a efic4cia desse processo depende do engajamento ativo
do paciente em testar suas crengas e observar os resultados na pratica cotidiana, pois a mudanga
de pensamento se consolida pela experiéncia vivida.

Beck (2011) explica que a reestruturagio cognitiva se apoia na descoberta guiada, método
no qual o terapeuta auxilia o paciente a testar hipéteses sobre seus préprios pensamentos e
emocdes, transformando o tratamento em uma experiéncia educativa e colaborativa. Leahy
(2018) reforca que o questionamento sistematico das cognigdes, realizado por meio do
empirismo colaborativo e do raciocinio socritico, permite ao paciente reconhecer a
incongruéncia entre suas interpretacdes e as evidéncias reais. Padesky (2020) destaca que o
objetivo da reestruturacdo cognitiva nio é apenas substituir pensamentos negativos por
positivos, mas desenvolver perspectivas mentais mais funcionais e coerentes com a realidade,

estimulando a autonomia cognitiva e o pensamento critico.

12.0 termo questionamento socrdtico tem origem nos didlogos de Socrates (469-399 a.C.), filésofo grego que, por
meio de perguntas sucessivas, levava seus interlocutores a reflexdo e ao autoconhecimento. A TCC adaptou essa
metodologia como ferramenta terapéutica para estimular o raciocinio critico e a reavaliagdo de crencas disfuncionais.
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Beck et al. (2013) expandem essa compreensio ao evidenciar que a reestruturagio
cognitiva ndo se restringe aos pensamentos conscientes, mas alcanca estruturas cognitivas mais
profundas, conhecidas como esquemas. Esses esquemas sio formados pelas experiéncias iniciais
de vida e funcionam como filtros interpretativos através dos quais o individuo processa
informagdes e organiza significados. Clark e Beck (2010) explicam que tais esquemas operam
como “mapas cognitivos” que orientam a atengio e a memdria seletiva, levando o sujeito a
interpretar o mundo de modo coerente com suas crengas centrais. Assim, a reestruturagio
cognitiva visa nio apenas corrigir pensamentos distorcidos, mas também reformular os
modelos mentais que perpetuam o sofrimento emocional.

Jeffrey Young (2003) contribui ao definir os esquemas iniciais desadaptativos como
padrdes emocionais e cognitivos amplos, desenvolvidos a partir de necessidades emocionais
bésicas ndo satisfeitas. Entre os mais comuns estio os esquemas de abandono, desconfianga,
subjugacio, desvalorizacgio e exigéncia excessiva, que moldam o comportamento e as emocdes
ao longo da vida adulta. Esses esquemas sio autoperpetuadores, pois o individuo tende a buscar,
de forma inconsciente, situagdes que confirmem suas crengas negativas, mesmo que isso resulte
em sofrimento e reforco de padrdes desadaptativos. Para Leahy (2018), os esquemas funcionam
como “lentes emocionais” que distorcem a percep¢io da realidade e sustentam respostas
inadequadas diante de desafios afetivos e sociais.

A partir da ampliagio do modelo original, Jeffrey Young e colaboradores desenvolveram
o conceito de modos esquemaiticos, que representam estados emocionais e padrdes de resposta
ativados quando um ou mais esquemas sio acionados. Esses modos integram componentes
cognitivos, afetivos e comportamentais que se manifestam de forma rdpida e intensa nas
relagdes interpessoais. Em sintese, cada modo reflete a tentativa do individuo de lidar com
necessidades emocionais bésicas nio atendidas, podendo ser adaptativo ou desadaptativo,
conforme o grau de flexibilidade e autocontrole (Young et al., 2019, p. 24).

Em contextos digitais, esses padrdes cognitivos sdo ativados de maneira intensa e
continua. Hofmann (2020) observa que o ambiente online, ao estimular comparagdo social,
vigildncia constante e exposi¢do publica, torna-se um gatilho poderoso para esquemas
relacionados 2 rejeicdo, inadequagio e necessidade de aprovacdo. Young (2003) acrescenta que o
contato repetido com estimulos de validacdo social, como curtidas e comentarios reforcam
esquemas de dependéncia e desvalorizagio, favorecendo o desenvolvimento da ansiedade

digital. Corréa (2022) destaca que, nesse cenério, a psicoeducagio é essencial para que o paciente
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aprenda a reconhecer seus gatilhos cognitivos e regule suas respostas emocionais diante das
pressdes virtuais, recuperando o senso de controle sobre o uso da tecnologia.

A psicoeducagio, considerada por Corréa (2022) uma dimensio basilar da TCC, permite
ao paciente compreender o funcionamento de sua mente e reconhecer os mecanismos cognitivos
que produzem sofrimento. Segundo o autor, a psicoeducagio “ajuda o individuo a tornar-se seu
préprio terapeuta, capaz de monitorar e reestruturar suas cognicdes disfuncionais” (Corréa,
2022, p. 6). Essa pratica fortalece o senso de autonomia e responsabilidade do paciente,
promovendo aprendizado continuo fora das sessdes e reduzindo a dependéncia do terapeuta.
Em consonincia, Padesky (2020) enfatiza que o conhecimento sobre o préprio funcionamento
mental é essencial para o desenvolvimento da autorregulagdo emocional e para a consolidacido
das mudangas obtidas durante o processo terapéutico.

Os experimentos comportamentais, por sua vez, possibilitam que o paciente teste, em
contextos reais, as crengas desadaptativas identificadas em sessdo. Essa técnica reduz a evitagio,
fortalece a autoeficicia e promove aprendizado corretivo. Leahy (2018) observa que o sucesso da
mudanca cognitiva depende de experiéncias priticas que confirmem as novas interpretacdes da
realidade, transformando o insight em evidéncia concreta. Beck e Freeman (2013)
complementam que a exposi¢io gradual as situagdes temidas favorece o enfraquecimento das
crencas negativas e o desenvolvimento de padrdes comportamentais mais flexiveis e
adaptativos.

A eficicia das técnicas cognitivas e comportamentais estd intimamente ligada a
qualidade da alianga terapéutica. Corréa Janior (2022) ressalta que a colaboragio, a empatia e a
escuta ativa constituem o alicerce da TCC, criando um ambiente seguro que favorece o
engajamento e a autodescoberta do paciente. De acordo com Beck (zo11), a relacdo terapéutica
nio é apenas um meio de aplicar técnicas, mas uma ferramenta transformadora em si mesma,
capaz de gerar confianca e motivacdo para a mudanga.

Dessa forma, a reestruturacio cognitiva e o trabalho com esquemas configuram um
processo terapéutico integrado e multidimensional. Enquanto a reestruturacio atua na
superficie das cogni¢des disfuncionais, os esquemas revelam os alicerces emocionais e
cognitivos que as sustentam. Beck et al. (2013) afirmam que a efetividade da TCC ocorre quando
o paciente, orientado pelo terapeuta, adquire consciéncia de seus padrdes cognitivos e aprende
a modifici-los de forma ativa. Ao romper com os ciclos de autoverificagdo e validacio externa,

o individuo reconstréi sua percepg¢io de valor e autonomia, reduzindo os efeitos da ansiedade
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digital e desenvolvendo um modo mais saudavel e equilibrado de se relacionar consigo mesmo
e com o mundo contemporineo.

Dessa forma, o manejo clinico da TCC fundamenta-se na integracio entre técnica,
empirismo e colaboragdo. O terapeuta atua como facilitador do aprendizado, guiando o paciente
na identificacio e modificacio de padrdes cognitivos e comportamentais disfuncionais. Essa
abordagem revela-se eficaz nio apenas para transtornos emocionais tradicionais, mas também
para os novos sofrimentos psiquicos da era digital, promovendo equilibrio emocional e uso

consciente da tecnologia.

5.2 O Papel do Terapeuta e da Alianga Terapéutica na TCC.

A alianca terapéutica é amplamente reconhecida na literatura cognitivo-
comportamental como um dos principais fatores preditores de bons resultados clinicos. Embora
a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) seja uma abordagem estruturada e técnica, ela
depende essencialmente da qualidade da relagdo colaborativa entre terapeuta e paciente. Beck
(1979) destaca que o vinculo terapéutico n3o constitui apenas um espago de aplicacdo das
técnicas, mas representa o proprio meio pelo qual se efetiva a reestruturacio cognitiva. Nesse

sentido, o autor enfatiza:

A qualidade da relagdo determina o grau de abertura do paciente & exploracdo de suas
crengas e A experimentagio de novos comportamentos. E por meio da confianca e da
colaboragdo que o terapeuta consegue desafiar pensamentos disfuncionais e promover
mudangas duradouras. A relacdo terapéutica, portanto, ndo é acesséria, mas parte
integrante do processo de transformagio cognitiva” (Beck, 1979, p. 67).

Essa concepc¢do evidencia que, mesmo em uma abordagem orientada por técnica e
estrutura, o vinculo relacional é o eixo que sustenta a efetividade das intervengdes cognitivas e
comportamentais, favorecendo o engajamento e a consolida¢do das mudangas. A transformacio
cognitiva ocorre quando o paciente se sente compreendido e seguro para examinar e desafiar
suas interpretacdes disfuncionais. Assim, o terapeuta atua como mediador ativo do processo de
compreensio, sustentado pelo principio do empirismo cooperativo, que valoriza a investigagio
conjunta na construcio de novos significados e estratégias de mudanca.

Conforme Beck (1997, p. 44), “o terapeuta cognitivo é um colaborador ativo, que ensina,
questiona e orienta, mas que também ouve, compreende e valida a experiéncia emocional do

o A . ~ .
paciente”, demonstrando que o processo terapéutico se apoia em uma relagio verdadeiramente
participativa. Sob essa dtica, o terapeuta exerce o papel de facilitador do autoconhecimento e do

crescimento pessoal, promovendo um clima de seguranca que incentiva o paciente a revisar suas
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convicgdes, ampliar perspectivas cognitivas e adotar condutas mais funcionais, mantendo uma
postura igualitdria e cooperativa, distante de qualquer forma de autoridade ou imposic3o.

Essa atitude colaborativa é fundamental para que o paciente se envolva de forma ativa
na terapia, assumindo corresponsabilidade por seu préprio progresso. A alianca entre terapeuta
e paciente integra dimensdes afetivas, cognitivas e técnicas, manifestando-se no
comprometimento com as tarefas, no alinhamento de metas e na confianca mitua no método.
Beck e Alford (2011) apontam que a TCC concilia técnica e sensibilidade emocional sem perder
seu rigor cientifico, pois a empatia e o vinculo n3o substituem as intervengdes cognitivas, mas
as fortalecem, tornando-as mais eficazes e personalizadas. Essa integragdo permite ao terapeuta
compreender o individuo em sua totalidade, ajustando as estratégias de acordo com suas
necessidades especificas.

Nessa mesma linha, Beck, Freeman e Davis (2013) ressaltam que o vinculo terapéutico
deve basear-se em objetivos compartilhados e em uma comunicagio transparente sobre o
processo clinico. Essa relacdo, embora estruturada, mantém-se flexivel o suficiente para que o
paciente explore novas formas de pensar e agir em um ambiente seguro e acolhedor. Para os
autores, a interagio entre terapeuta e paciente deve refletir “colaboracdo, consisténcia e
autonomia” (Beck; Freeman; Davis, 2013, p. 159), principios que orientam tanto a pratica clinica
quanto o desenvolvimento da autonomia emocional do individuo.

Esse equilibrio possibilita que o terapeuta adapte suas interven¢des conforme o avancgo
do paciente, promovendo maior engajamento e adeso ao tratamento. Beck (2011) observa que a
confianga construida no vinculo terapéutico permite ao individuo enfrentar pensamentos
dolorosos e desafiar crengas centrais negativas, sustentado por uma relacdo que alia técnica e
acolhimento. A literatura cognitivo-comportamental contemporinea reconhece que a alianga
terapéutica ndo é um complemento da técnica, mas o eixo que orienta toda a intervencio. E
nesse espago de colaboragio que se concretiza o empirismo cooperativo, caracterizando a TCC
como um processo de descoberta conjunta em que o rigor cientifico se integra ao cuidado
humano, tornando a terapia um ambiente de aprendizado, transformagio e seguranca
emocional.

A importincia da alianca terapéutica como eixo do processo de mudanga é igualmente
ressaltada por autores contemporineos. Segundo Singulane (2017, p. 785), “a qualidade da
relagdo colaborativa influencia diretamente o engajamento do paciente e o sucesso das

intervengdes cognitivas e comportamentais, funcionando como um elo de confianca que
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favorece o processo de mudanca”. Essa perspectiva reforca que a TCC, embora orientada por
técnica e estrutura, depende essencialmente do vinculo humano que se estabelece entre
terapeuta e paciente, unindo empatia, colaboracio e comprometimento na construgio de
resultados duradouros.

Essa compreensio relacional da TCC como processo dinimico de colaboragio e
adaptacdo estende-se também ao modo como a abordagem responde as transformagdes sociais
e tecnoldgicas da contemporaneidade. A hiperconectividade, caracteristica marcante da era
digital, tem modificado a forma como os individuos percebem a si mesmos, constroem vinculos
e regulam suas emogdes. Nesse contexto, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
demonstra especial relevincia por sua flexibilidade tedrica e metodoldgica, capaz de responder
s novas expressdes do sofrimento psiquico sem perder seu rigor cientifico. Pesquisas recentes
(Elhai et al., 2025; Qiu et al., 2025; Du et al., 2024) refor¢cam a pertinéncia da TCC na compreensio
de fendmenos contemporineos, como o uso compulsivo de smartphones, a ativacio de
esquemas desadaptativos em ambientes digitais e os impactos psicolégicos da nomofobia.

Beck (1979) observa que os pensamentos autométicos negativos intensificam a percepgio
de ameaca e de inadequagio pessoal e, no contexto digital, manifestam-se por meio da
comparagdo constante, do medo de exclusdo e da busca incessante por validagio. Distor¢des
cognitivas como a catastrofizacdo, a generalizacdo e o pensamento dicotdmico encontram
paralelos evidentes nas experiéncias virtuais modernas, perpetuando sentimentos de
inferioridade e desgaste emocional. Sob essa perspectiva, compreender a ansiedade digital
implica integrar o olhar clinico s dinimicas sociotecnolégicas atuais, permitindo que a TCC
atue como um instrumento de equilibrio entre a presenca online e o bem-estar psicolégico,
favorecendo o desenvolvimento de uma relagio mais saudavel entre o sujeito e o universo
digital.

Os pensamentos automdticos surgem espontaneamente e sio aceitos pelo individuo
como verdadeiros, sem anélise critica. Eles refletem interpretacdes distorcidas da
realidade e provocam reacdes emocionais correspondentes, geralmente negativas. O
paciente nio reconhece que esses pensamentos sio hipéteses a serem testadas, e nio
fatos, o que contribui para a manutengio de seu sofrimento psicolégico” (Beck, 1979, p.

74).

Leahy (2018) complementa essa perspectiva ao observar que as tecnologias digitais
ampliaram os mecanismos de comparagio social, intensificando os efeitos das crencas de
inadequacdo e de necessidade de aprovacio. Para o autor, as plataformas online funcionam como
espelhos distorcidos, nos quais a autoestima é constantemente avaliada por métricas de

popularidade e engajamento. A TCC, ao trabalhar com a reestruturagio cognitiva e o
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fortalecimento da autoeficéicia, torna-se especialmente adequada para o manejo desse tipo de

ansiedade.

Muitos pacientes dependem da aprovagio dos outros para avaliar o préprio valor.
Quando essa aprovagio ¢é retirada ou nio vem na intensidade esperada, eles se sentem
profundamente rejeitados. O objetivo da terapia é ajudi-los a desenvolver uma fonte
interna de autovalidagdo, baseada em valores pessoais e ndo na aceitagio alheia (Leahy,

2018, p. 424).

Twenge (2018) reforca que o fendmeno da hiperconectividade tem produzido impactos
psicolégicos mensuréveis, sobretudo entre adolescentes e jovens adultos. A autora argumenta
que o uso constante das redes sociais estd associado ao aumento de sintomas de ansiedade,
depressdo e soliddo, indicando que a comparacio social mediada pela tecnologia altera a
percepcdo de pertencimento e o senso de identidade. Nesse cenirio, a TCC desempenha papel
fundamental ao ajudar o individuo a reconhecer e questionar os gatilhos cognitivos que mantém
o ciclo de ansiedade e insatisfacdo digital.

Em um estudo populacional, Twenge e Campbell (2018, p. 278) constataram que “os
adolescentes que dedicam mais tempo ao uso de telas apresentam niveis mais baixos de
felicidade e maior propensio a sintomas de ansiedade e depressdo”. Os autores analisaram uma
amostra representativa de jovens norte-americanos e verificaram que o aumento do tempo de
exposicdo digital estd inversamente relacionado ao bem-estar psicolégico e a satisfagio com a
vida. Esses achados reforcam a hipdtese de que o uso excessivo de dispositivos tecnoldgicos,
especialmente as redes sociais, contribui para a intensificacio de sentimentos de isolamento e
inseguranca emocional entre criangas e adolescentes.

Frischmann e Selinger (2018) acrescentam uma reflexo tecno-social ao afirmarem que
as plataformas digitais sio projetadas para moldar comportamentos e capturar a atengido
humana. As notificaces, os algoritmos e os mecanismos de recompensa instantinea funcionam
como arquiteturas de condicionamento, reforcando padrdes de dependéncia e retroalimentando
a ansiedade. A TCC, ao enfatizar o autocontrole e o monitoramento cognitivo, oferece meios

eficazes para romper com esses ciclos de reforco.

A engenharia do comportamento humano esté se tornando um projeto social em larga
escala. Sistemas tecnoldgicos sdo projetados para direcionar, condicionar e automatizar
respostas, reduzindo gradualmente a capacidade das pessoas de pensar por si mesmas.
O perigo é que, ao terceirizar a deliberacio para as maquinas, tornamo-nos
participantes inconscientes da nossa prépria reengenharia” (Frischmann e Selinger,
2018, p. 124).

Nesse sentido, a aplicagdo da TCC no tratamento da ansiedade digital combina técnicas
clédssicas, com novas estratégias voltadas a regulacdo do uso tecnoldégico. A psicoeducagio

desempenha papel essencial nesse processo, permitindo ao paciente compreender como os
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mecanismos de reforco das plataformas influenciam seu humor e suas cognigdes. Corréa (2022)
destaca que o autoconhecimento e a pritica da autorregulagio digital sdo metas terapéuticas que

fortalecem a autonomia psicolégica e reduzem a vulnerabilidade a hiperconectividade.

5.3 Protocolos, Estratégias e Inova¢Ses na Terapia Cognitivo-Comportamental.

Em complemento as estratégias cognitivas e comportamentais tradicionais, a integracdo
de elementos de mindfulness” tem se mostrado um recurso valioso no manejo da ansiedade
digital, favorecendo o desenvolvimento da atenco plena e a redu¢io da reatividade emocional.
Essa prética auxilia o paciente a reconhecer seus pensamentos e emocdes sem se deixar dominar
por eles, interrompendo o ciclo automitico de checagem, comparacio e autocritica que
caracteriza o comportamento ansioso nas redes. Ao observar a prépria experiéncia com
aceitagio e curiosidade, o individuo aprende a responder de forma mais consciente e
autorregulada, em vez de reagir impulsivamente aos estimulos digitais. Essa pratica amplia a
consciéncia emocional e cognitiva, fortalece a coeréncia entre valores e metas pessoais e
contribui significativamente para o equilibrio psicoldgico.

A integracdo das praticas de mindfulness & Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
representa um dos avangos mais significativos das dltimas décadas. O conceito, amplamente
difundido por Jon Kabat-Zinn, baseia-se na ideia de cultivar uma consciéncia plena e
intencional sobre o momento presente, sem julgamento. Essa abordagem tem sido aplicada
como estratégia terapéutica para reduzir o estresse, aprimorar a autorregulacio emocional e
fortalecer a resiliéncia psicolégica. Kabat-Zinn (2020) enfatiza que a pratica da atencio plena
nio busca eliminar o sofrimento, mas transformar a relacio que o individuo estabelece com ele.

Segundo o autor:

A esséncia da mindfulness estd em aprender a viver o momento presente com aceitagio
e clareza, reconhecendo o que estd acontecendo dentro e fora de nés, sem tentar evitar
ou negar a experiéncia. Ao acolhermos nossa realidade interior com atengdo consciente,
abrimos espaco para a cura e para o equilibrio emocional, mesmo diante das inevitaveis
dores da vida” (Kabat-Zinn, 2020, p. 84).

5 O mindfulness (atengio plena) é uma técnica originada das tradi¢des contemplativas budistas e adaptada a
psicologia ocidental por Jon Kabat-Zinn, médico e pesquisador da Universidade de Massachusetts, que em 1979
criou o programa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Kabat-Zinn (1990) define mindfulness como “a
consciéncia que emerge ao se prestar atencgdo, de forma intencional e sem julgamento, & experiéncia do momento
presente”. Essa pratica foi posteriormente incorporada & Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT),
desenvolvida por Segal, Williams e Teasdale (2013), que uniu principios da TCC e da meditacdo contemplativa
para prevenir recaidas depressivas e promover autorregulacio emocional (Kabat-Zinn, 1990; Segal, Williams &

Teasdale, 2013).
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Essa concepgio dialoga diretamente com os principios da TCC contemporinea, que
reconhece o valor da observacdo consciente dos préprios pensamentos e emog¢des como um
caminho para a mudanca cognitiva e comportamental. Assim, a pratica da mindfulness, ao ser
incorporada a psicoterapia, amplia a capacidade do paciente de lidar com situacdes ansiogénicas,
reduzindo a reatividade emocional e promovendo uma vivéncia mais equilibrada e
autocompassiva.

A terapia cognitivo-comportamental reafirma sua importincia na atualidade por
demonstrar flexibilidade teérica e ampla aplicabilidade clinica diante das novas formas de
sofrimento que emergem com o avango tecnolégico. Beck (zom) enfatiza que a TCC visa
promover a compreensio dos préprios pensamentos e crengas, desenvolvendo recursos internos
para lidar com as demandas da vida cotidiana. Essa perspectiva é confirmada por Leahy (2018),
ao destacar que a mudanga cognitiva ocorre quando o individuo “aprende a reconhecer e
questionar seus padrdes mentais, transformando-os em interpreta¢des mais realistas e
funcionais”. Assim, a combinaco entre rigor cientifico e sensibilidade clinica consolida a TCC
como um caminho eficaz para a promocgio de satide mental e autonomia emocional.

O manejo clinico na TCC deve ser compreendido como um conjunto de estratégias
sistematizadas voltadas A identificagio de crengas centrais e intermedidrias, 3 anlise dos
pensamentos automaticos e a reestruturagio de padrdes disfuncionais. Embora o planejamento
técnico seja essencial, ele precisa ser conduzido com sensibilidade clinica, respeitando a
singularidade da histéria de vida e os valores do paciente. Corréa (2022) ressalta que o terapeuta
cognitivo-comportamental deve “dominar os instrumentos técnicos e, ao mesmo tempo,
reconhecer o paciente como sujeito ativo de sua mudanca”, valorizando sua autonomia e
capacidade reflexiva. Essa compreensio amplia o alcance da TCC como pritica dialégica, em
que escuta empdtica e raciocinio clinico se integram para gerar interven¢des mais humanizadas
e efetivas.

Desse modo, o protocolo de intervengio é descrito em etapas que articulam teoria e
préitica, oferecendo uma visio integrada da atuacdo clinica. O processo inicia-se pela
conceitualizagio de caso e pelo estabelecimento da alianca terapéutica, avanca pelas técnicas
cognitivas e comportamentais mais utilizadas e culmina nas estratégias de encerramento e
prevencdo de recaidas. Conforme Beck et al. (2015), a conceitualizagio de caso é o mapa que

orienta o terapeuta na escolha das técnicas, na identificacdo de crencas e no planejamento de

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 10, out. 2025.
ISSN: 2675-3375

4221



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

tarefas terapéuticas. Essa estrutura permite uma atuacio flexivel e personalizada, sem perder o
rigor cientifico que caracteriza a abordagem cognitivo-comportamental.

Nessa perspectiva, o protocolo clinico apresenta uma estrutura organizada que orienta o
processo terapéutico de forma sequencial e coerente, permitindo que cada etapa se integre ao
desenvolvimento do tratamento. O modelo classico proposto por Beck (1979) e sistematizado
por Beck (1997) estabelece seis fases principais: avaliagio inicial e formulacio de caso,
psicoeducacio e defini¢io de metas, identificacdo de pensamentos automaiticos, reestruturagio
cognitiva, técnicas comportamentais e preven¢io de recaidas. Essa estrutura, segundo Beck
(2013), “garante que a terapia mantenha o equilibrio entre planejamento técnico e sensibilidade
clinica”, promovendo continuidade e eficicia ao longo de todo o processo terapéutico.

A fase inicial envolve a coleta de dados clinicos e pessoais, identificacdo de sintomas e
crengas centrais, além dos fatores de manuten¢io do sofrimento, como o uso compulsivo das
redes e a busca constante por valida¢do social. Essa etapa permite compreender como o ambiente
digital influencia a autoimagem e as emocdes, delineando hipdteses cognitivas para o plano de
intervencio. Na sequéncia, a psicoeducacio ajuda o paciente a compreender o impacto dos
pensamentos automdticos e das comparagdes sociais sobre o humor e a ansiedade. O terapeuta
ensina o modelo cognitivo aplicado as situagdes cotidianas de conectividade, explicando como
a interpretacgio de curtidas, comentérios e intera¢des online pode afetar o bem-estar emocional.

Leahy et al. (2020) reforcam que o uso de registros sisteméticos “facilita o
monitoramento dos pensamentos automiticos e o desenvolvimento de respostas alternativas
mais funcionais”, o que se mostra especialmente relevante em contextos de dependéncia digital.
A identificacdo e o monitoramento dos pensamentos automaticos permitem observar padrdes
como “preciso estar sempre online” ou “se nio responder ripido, serei esquecido”, que
alimentam o medo de exclusio (FOMO) e a sensacio de insuficiéncia. A reestruturagio
cognitiva, com base no questionamento socritico, possibilita desafiar essas crencas e substitui-
las por interpretacdes mais realistas e equilibradas, promovendo maior controle emocional.

As técnicas comportamentais também sio aplicadas de modo contextualizado &
ansiedade digital. A ativagio comportamental auxilia o paciente a resgatar atividades
presenciais significativas, rompendo o ciclo de isolamento e passividade imposto pelo uso
excessivo de telas. Os experimentos de exposicdo sio utilizados para enfrentar o medo da
desconexio, incentivando periodos planejados de afastamento das redes. O treino de habilidades

sociais contribui para restaurar a comunicagio presencial e a escuta empdtica, reduzindo a
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dependéncia da aprovagdo virtual. Beck (zo011) enfatiza que “a modificagdio comportamental
refor¢a a mudanca cognitiva, consolidando aprendizagens emocionais por meio da prética”.

Nos casos em que o uso digital compulsivo estd ligado a esquemas mais profundos, como
sentimentos de rejei¢do, inferioridade ou abandono, a Terapia dos Esquemas torna-se um
recurso valioso. Young (2019, p. 47) explica que “os esquemas desadaptativos sio padrdes
autoperpetuantes que distorcem a percepgido de si e dos outros”, levando o individuo a buscar
alivio nas interagdes virtuais e, assim, reforcar o ciclo de dependéncia. O trabalho terapéutico
volta-se, portanto, a ativagio do “Adulto Saudével”, que aprende a reconhecer necessidades
emocionais e a buscar vinculos reais e significativos, substituindo a validacdo externa pela
autoaceitacao.

A partir dessa ampliacio conceitual e préitica, a TCC passou a integrar em seus
protocolos o reconhecimento de experiéncias emocionais complexas relacionadas a perdas e
rupturas de vinculos — inclusive os que ocorrem no ambiente digital. O DSM-5-TR (APA, 2022)
reconhece o Transtorno do Luto Prolongado como uma resposta intensa e persistente a perda,
marcada por dificuldade de adaptacdo e sofrimento prolongado. Essa atualizacdo incentivou a
elaboracdo de intervengdes cognitivo-comportamentais voltadas a reestruturagio de crencas
ligadas 4 perda, & validagdo emocional e & psicoeducacio sobre o processo de luto. Parkes (1998,
p- 35) define o luto como “uma reacdo natural & perda de um vinculo significativo, seja com uma
pessoa, um objeto ou uma parte do self”, destacando que o sofrimento nio se restringe & morte

fisica, mas se estende a toda forma de separacio afetiva ou simbdlica.

Em certo sentido, tudo o que perdemos — pessoas, objetos, status ou papéis sociais —
provoca uma experiéncia de luto, pois cada perda ameaga a continuidade da identidade
e a seguranga emocional do individuo. O luto é, portanto, um processo de reconstrugio
interna diante da ruptura de vinculos que sustentavam o significado da existéncia”

(Parkes, 1998, p. 41).

Parafraseando essa compreensio, é possivel afirmar que, na contemporaneidade, as
perdas vividas também se manifestam no ambiente virtual. Nas redes sociais, por exemplo, a
exclusdo, o rompimento digital ou a auséncia de reconhecimento ptblico podem mobilizar

~ . X .. ~ P
emocdes equivalentes as de um luto real, exigindo elaboragio e ressignificacdo. A TCC, ao
adaptar suas intervengdes para esse contexto, auxilia o individuo a reconhecer e validar tais
experiéncias, promovendo aceitagio e equilibrio emocional em um cenirio marcado por

vinculos digitais frigeis e efémeros. Essa ampliacdo do campo clinico evidencia a capacidade da
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TCC de se reinventar diante dos desafios da era tecnolégica, mantendo seu compromisso com
a base empirica e com a transformacio dos padrdes de pensamento e comportamento.

Assim, o manejo clinico em TCC configura-se como um processo dinimico e flexivel,
no qual técnica, ciéncia e sensibilidade humana se unem para promover crescimento
psicolégico, equilibrio emocional e satide mental duradoura. A combinacio entre mindfulness,
empirismo cooperativo e estrutura terapéutica fundamentada em evidéncias assegura 3 TCC
um papel central na psicologia contemporinea, reafirmando seu compromisso com a
transformac3o do pensamento e com o desenvolvimento de uma vida emocionalmente saudavel
e consciente. Nessa mesma diregio, as inovagdes recentes da TCC refletem a busca por integrar
a prética clinica as novas formas de interacio social mediadas pela tecnologia.

Nos dltimos anos, a Terapia Cognitivo-Comportamental tem passado por um processo
de modernizacdo que reflete a necessidade de adaptacio as novas realidades psicolégicas
emergentes do mundo digital. Uma das principais inovacdes é a TCC digital e hibrida (blended
care'#), que combina sessdes presenciais e remotas, integrando mddulos virtuais, exercicios
interativos e acompanhamento assincrono. De acordo com Carl et al. (2020), os resultados de
ensaios clinicos randomizados “demonstraram eficicia significativa da TCC digital na redugio
de sintomas de ansiedade generalizada, com manutencdo dos ganhos terapéuticos apds o
término do tratamento”. Essa modalidade amplia o acesso 4 terapia e se mostra especialmente
util para pacientes que apresentam ansiedade digital e dificuldade em manter vinculos
terapéuticos presenciais, pois oferece flexibilidade e continuidade, fortalecendo o vinculo
terapéutico em um ambiente que reflete o préprio cenério da vida moderna: conectado, veloz e,
muitas vezes, emocionalmente saturado.

A evolucio das tecnologias digitais e o aumento do acesso a internet tém favorecido a
criagio de novos formatos terapéuticos, como a TCC online e os aplicativos de autocuidado
emocional. Esses recursos ampliam o alcance das intervengdes psicolégicas, permitindo que
individuos em diferentes contextos geogrificos e socioeconémicos possam usufruir de
tratamentos baseados em evidéncias. Além disso, o formato digital tem se mostrado eficaz na
reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, oferecendo suporte complementar entre as sessdes

presenciais e fortalecendo o vinculo terapéutico por meio de ferramentas interativas.

14 Blended care é um modelo hibrido de atendimento psicolégico, desenvolvido inicialmente em pesquisas europeias
sobre intervengdes digitais, e consolidado por Gerhard Andersson (2021) como formato eficaz para a Terapia
Cognitivo-Comportamental.
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A eficicia da Terapia Cognitivo-Comportamental realizada por meio de plataformas
digitais tem sido amplamente confirmada por estudos de meta-anélise e revisdes sistematicas.
Karyotaki et al. (2021, p. 366), em uma analise abrangente publicada no JAMA Psychiatry,
avaliaram dados individuais de milhares de pacientes e constataram que a TCC baseada na
internet apresenta resultados equivalentes ao formato presencial na reducdo dos sintomas
depressivos e na manutengio dos ganhos terapéuticos a longo prazo. Segundo os autores, “a
TCC online representa uma alternativa eficaz e acessivel, capaz de superar barreiras geogréficas
e ampliar o alcance das interveng¢des psicoldgicas baseadas em evidéncias”. Esses achados
fortalecem o papel da tecnologia como aliada no processo psicoterapéutico e demonstram a
adaptabilidade da abordagem cognitivo-comportamental frente s novas demandas da saide
mental na era digital.

Outra inovagdo importante é a pratica clinica baseada em medidas (measurement-based
care®), que tem se consolidado como uma ferramenta essencial para o acompanhamento
sistemético da evolucdo terapéutica. Leahy (2018, p. 42) ressalta que “a coleta continua de dados
permite ao terapeuta observar tendéncias cognitivas e emocionais, ajustar a intervencio e medir
a efetividade de forma empirica”. Essa padronizagio dos registros, por meio de formularios e
escalas de autoavaliagio, favorece a detecg¢do precoce de recaidas e o monitoramento de crencas
associadas ao uso compulsivo das redes sociais, como a necessidade de aprovagio ou o medo da
exclusio digital.

Os modelos transdiagnésticos’® e processo-baseados também representam um avanco
significativo da TCC contemporéinea. Diferentemente dos protocolos focados em categorias
especificas, esses modelos centram-se nos processos cognitivos e emocionais que sustentam o
sofrimento psicolégico, como a ruminagio, a evitagdo experiencial e a intolerdncia 2 incerteza.
Beck (zo11, p. 87) afirma que “as mesmas distor¢des cognitivas podem estar presentes em
diferentes transtornos, como depressio e ansiedade, o que explica por que os principios

terapéuticos da TCC s3o amplamente aplicdveis a diversos quadros emocionais”. Esse enfoque

5 Measurement-based care (MBC) refere-se a uma prética clinica orientada por dados, em que o terapeuta coleta e
analisa sistematicamente medidas padronizadas de sintomas e funcionamento para guiar as decisdes terapéuticas.
Esse modelo é amplamente utilizado em terapias cognitivo-comportamentais contemporineas e tem demonstrado
eficdcia na personalizagdo das intervencdes e na melhora dos resultados clinicos (Leahy, 2018; Fortney et al., 2021).
16 Modelos transdiagnésticos constituem abordagens terapéuticas que tratam fatores e processos psicolégicos
subjacentes a diferentes transtornos mentais, em vez de focar em diagnésticos especificos. Esses modelos
consideram que mecanismos como a evitagio, a autocritica, a ruminacio e o medo da avaliagdo negativa atravessam
multiplos quadros emocionais. Aplicados 3 TCC, eles permitem intervencdes mais flexiveis e abrangentes,
voltadas & modificagio de processos cognitivos e emocionais compartilhados (Harvey et al., 2004; Mansell et al.,
2020).
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é particularmente 4til para compreender a ansiedade digital, que muitas vezes envolve padrdes
de pensamento catastrofistas e comportamentos compulsivos de checagem. Nesse contexto,

destaca-se a relagio entre cognigio e sofrimento emocional:

A depressio e a ansiedade compartilham um mesmo ntcleo cognitivo: o pensamento
distorcido. Enquanto o deprimido interpreta o mundo a partir de uma lente de perda,
fracasso e desesperanga, o ansioso o percebe como um ambiente de ameaga e incerteza

2

constantes. Em ambos os casos, o individuo reage a uma construgio interna, e ndo a
realidade objetiva, e é essa percepgio distorcida que mantém o ciclo de sofrimento Beck
(2011, p. 92).

Essa compreensio amplia o alcance dos modelos transdiagnésticos, permitindo que a
TCC aborde de maneira integrada os mecanismos cognitivos e comportamentais que sustentam
o sofrimento emocional contemporineo. Nesse sentido, observa-se que os mesmos processos
mentais envolvidos na ansiedade e na depressio também se manifestam na ansiedade digital e
na dependéncia das redes sociais. Twenge (2023, p. 115) destaca que “a conexdo constante e a
comparacdo social online amplificam sentimentos de inadequacio e estresse, especialmente
entre aqueles que dependem fortemente da validacdo digital”. Tal constatacdo reforca a
relevincia dos modelos transdiagnésticos, que permitem compreender a ansiedade digital nio
como um transtorno isolado, mas como uma expressio contemporinea de padrdes cognitivos e
comportamentais ji reconhecidos e abordados pela TCC.

Enquanto isso, o DSM-5-TR (APA, 2022) introduziu atualiza¢des que influenciaram
diretamente a prética clinica da TCC, como a inclusdo do Transtorno do Luto Prolongado e a
valorizagdo de fatores culturais e contextuais na formula¢io diagnéstica. Essas mudangas
favoreceram a criacdo de intervencgdes voltadas ao reconhecimento de perdas simbélicas e
relacionais, abrangendo também o chamado luto digital, vivenciado em situacdes de exclusio,
bloqueio ou afastamento nas redes sociais. Tais revisdes evidenciam a constante atualiza¢io da
TCC diante das transformacdes sociais e tecnoldgicas, reforcando seu compromisso com a
compreensio ampla do sofrimento humano e com o aprimoramento das estratégias terapéuticas
baseadas em evidéncias.

Diante desse panorama, observa-se que a Terapia Cognitivo-Comportamental se
consolida como uma abordagem em constante aprimoramento, capaz de dialogar com as
demandas emocionais de um mundo digitalizado. Sua estrutura flexivel, sustentada por
evidéncias cientificas, permite compreender os impactos psicolégicos das novas formas de
interagdo social e oferecer intervengdes que unem técnica e sensibilidade humana. Assim, a

TCC reafirma seu papel nio apenas como ferramenta clinica, mas como uma prética de cuidado
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integral que promove consciéncia, equilibrio e transformacio nas experiéncias emocionais

contemporaneas.

CONCLUSAO

A Terapia Cognitivo-Comportamental demonstrou, ao longo do estudo, sua relevincia
como abordagem integradora entre o pensamento cientifico e a pritica clinica. Fundamentada
em bases empiricas e sustentada por autores como Beck, Leahy e Meichenbaum, a TCC
consolidou-se como um método de tratamento eficaz para a depressio e outros transtornos
emocionais, ao propor que a modificacdo de pensamentos disfuncionais é capaz de transformar
padrdes emocionais e comportamentais. Tal perspectiva evidencia que o sofrimento psiquico
nio é produto de eventos em si, mas das interpretacdes que o individuo constréi sobre eles,
reafirmando o papel da reestruturacdo cognitiva como via essencial para a mudanca.

A anilise teérica permitiu compreender que o modelo cognitivo da depressdo estd
ancorado na triade negativa de Beck — visdo distorcida de si, do mundo e do futuro — e que a
intervencio terapéutica visa identificar e questionar essas crengas centrais, substituindo-as por
interpretacdes mais realistas e funcionais. A integracdo dos conceitos de psicoeducacio, empatia
e empirismo colaborativo mostrou-se indispensidvel no processo de autoconhecimento e no
fortalecimento do vinculo terapéutico, o que reforga a importincia de uma pratica baseada tanto

L s . < A .
em técnica quanto em humanizagio. Nesse sentido, a relacdo terapéutica é compreendida como
espaco de aprendizado mituo, em que o terapeuta atua como mediador ativo de novas formas
de pensar, sentir e agir.

Por fim, conclui-se que a TCC oferece ao paciente instrumentos concretos para
enfrentar seus padrdes disfuncionais e desenvolver habilidades de autorregulagio emocional. O
processo terapéutico, portanto, transcende o alivio sintomitico, promovendo autonomia,

n .~ ~
consciéncia e mudanga duradoura. Ao compreender o entrelacamento entre cognicdes, emocdes
e comportamentos, o sujeito é conduzido a uma transformacio integral de sua experiéncia
subjetiva. Assim, a Terapia Cognitivo-Comportamental consolida-se nio apenas como técnica
de interveng¢io, mas como um caminho de reconstru¢io pessoal e de promocio do bem-estar

psicolégico.
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