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RESUMO: O artigo a seguir tem como objetivo analisar o impacto do uso excessivo das redes
sociais com as distor¢des cognitivas no publico jovens, seguindo os pressupostos tedricos da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Partiu-se da ideia de que a exposi¢do intensiva e
prolongada a plataformas digitais tem sido associada, na literatura cientifica recente, ao
agravamento de padrdes de pensamento disfuncionais, como por exemplo: comparagio social
excessiva, personalizacdo, catastrofizagio e leitura mental, os quais integram o modelo
cognitivo proposto por Aaron Beck. No aspecto da metodologia, o artigo se trata de uma
pesquisa bibliogrifica, de natureza qualitativa e de cardter exploratério e descritivo,
fundamentada em uma revisdo narrativa da literatura nacional e internacional disponivel em
bases cientificas reconhecidas. Os resultados demonstraram que o uso excessivo de redes sociais
se relaciona recorrentemente, ao fortalecimento de padrdes cognitivos distorcidos, a
intensificacdo da comparagio social ascendente e 0 aumento de sintomas ansiosos e depressivos
entre jovens, aspectos que dialogam diretamente com o arcabougo conceitual da TCC.
Concluiu-se que a compreensio dessa interagio é relevante tanto para a prevencdo quanto para
a intervencdo clinica, sobretudo no que se refere a identificagio e a reestruturagio de distor¢des
cognitivas associadas ao comportamento digital, refor¢cando a pertinéncia da TCC como
abordagem eficaz para o manejo destes impactos psicolégicos decorrentes do uso problemitico
das redes sociais.
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BSTRACT: This study aimed to analyze the impact of excessive social media use on cognitive
distortions among young individuals, following the theoretical tenets of Cognitive Behavioral
Therapy (CBT). It was posited that intensive and prolonged exposure to digital platforms has
been associated, in recent scientific literature, with the exacerbation of dysfunctional thought
patterns, such as excessive social comparison, personalization, catastrophizing, and mind
reading, which constitute the cognitive model proposed by Aaron Beck. Regarding
methodology, this study comprised qualitative, exploratory, and descriptive bibliographic
research based on a narrative review of national and international literature retrieved from
recognized scientific databases. The results demonstrated that excessive social media use was
consistently associated with the reinforcement of distorted cognitive patterns, the
intensification of upward social comparison, and an increase in anxiety and depressive
symptoms among youth-aspects that directly aligned with the conceptual framework of CBT.
It was concluded that understanding this interaction is relevant for both prevention and clinical
intervention, particularly regarding the identification and cognitive restructuring of cognitive
distortions associated with digital behavior, thereby reinforcing the applicability of CBT as an
effective approach for managing the psychological impacts arising from problematic social
media use.

Keywords: Social Media. Cognitive Distortions. Cognitive Behavioral Therapy. Young People.
Mental Health.

1 INTRODUCAO

As redes sociais se consolidaram, nas tltimas duas décadas como um dos principais
espacos de interagdo, socializacdo, informacgio e construgio identitdria para muitos, entre
criangas, adolescentes e jovens adultos. Plataformas como Instagram, TikTok, WhatsApp e
YouTube fazem parte, de forma cada vez mais intensa da rotina dessa popula¢do, moldando
hébitos de comunicacido, padrdes de consumo online e offline, e sobretudo formas de percepgio
de si e do outro. Embora esse dispositivo traga inegéveis beneficios em termos de conectividade
e acesso a informacio, tem sido acompanhado com uma crescente preocupacio da comunidade
cientifica quanto aos seus efeitos sobre a satide mental e o funcionamento comportamental dos
usudrios mais jovens. Recentes estudos epidemioldgicos realizados no nosso contexto brasileiro
vém indicando uma expressiva prevaléncia constante do uso excessivo de midias digitais entre
a populagio de faixa etdria mais jovem, correlacionando esse comportamento a prejuizos no
sono, insatisfacdo com a imagem corporal e aumento de sintomas ansiosos e depressivos (Vieira
et al., 2022).

Podemos observar que o uso excessivo de redes sociais, caracterizado por tempo de tela
excessivamente prolongado, bem como as checagens compulsivas e dependéncia do retorno
social imediato proporcionado por curtidas, comentérios e visualizaces, tem sido associado, em

diversos estudos recentes, a impactos negativos na satide mental e ao fortalecimento de padrdes
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de pensamento disfuncionais cognitivos e comportamentais. Esses padrdes de funcionamento
sio denominados distor¢Ses cognitivas no campo tedrico da Terapia Cognitivo-
Comportamental, e eles correspondem a formas sistemdticas e recorrentes de processar a
realidade de maneira distorcida das mais diversas maneiras, geralmente voltadas a autocritica
excessiva, a catastrofizacio de eventos cotidianos e & comparagio social desfavordvel bem como
constantes auto rotulagdes.

A relevincia académica do tema surge, em primeiro lugar, da importincia que as redes
sociais assumiram no centro da vida cotidiana de muitos jovens contemporaneos, e em segundo
lugar, da crescente demanda e necessidade por compreensio clinica dos impactos psicolégicos e
sociais decorrentes desse uso, sobretudo diante do aumento expressivo de quadros de ansiedade
e suas variagdes etioldgicas, depressdo e relatos de baixa autoestima observados nessa faixa
etdria nos dltimos anos tendo em vista que parte da geragio de jovens adultos cresceram sob a
influéncia das redes sociais e de seus parimetros. Sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-
Comportamental, se compreender como esse ambiente digital contribui para a formacdo e a
manutengido de crengas disfuncionais vem a representar a contribui¢io relevante tanto para a
pratica clinica quanto para o desenvolvimento de estratégias preventivas e psicoeducativas
(Beck, 2022; Knapp & Beck, 2008) essenciais para o manejo dessas demandas crescentemente
observadas na atualidade.

Com este cendrio em mente, podemos estabelecer o seguinte problema desta pesquisa:
de que forma o uso excessivo de redes sociais contribui para o desenvolvimento e a manutengio
de distor¢des cognitivas em jovens, sob a perspectiva tedrica da Terapia Cognitivo-
Comportamental? Partimos da hipétese de que essa mesma exposi¢io intensiva a esses
ambientes digitais repletos de comparagio social pode favorecer a consolidagio de esquemas
cognitivos disfuncionais, intensificando distor¢ées como a comparagio social excessiva, a
personalizagdo, a catastrofizacdo e o pensamento dicotdmico, com repercussdes relevantes sobre
o bem estar psicoldgico dessa faixa etdria da populagio.

O objetivo geral deste artigo consiste em analisar, o referencial tedrico fornecido pela
Terapia Cognitivo-Comportamental, o impacto do uso excessivo de redes sociais nas distor¢des
cognitivas de jovens. No que se refere aos objetivos especificos, foi buscado caracterizar o
panorama contemporineo do uso de redes sociais entre a populacdo jovem; bem como revisar
os fundamentos conceituais da Terapia Cognitivo-Comportamental relativos as distor¢des

cognitivas; e discutir, a partir da literatura cientifica disponivel, as principais evidéncias que
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relacionam o uso excessivo de plataformas digitais ao fortalecimento de padr6es de pensamento

disfuncionais.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 O uso excessivo de redes sociais entre jovens: panorama contemporineo

O uso de redes sociais entre criangas, adolescentes e jovens adultos cresceu de forma
gradual, mas constante na dltima década, impulsionado pela popularizacdo de smartphones e
pela expansio do acesso a internet mével como um meio facilitador da vida do brasileiro médio.
Pesquisas que foram conduzidas em diferentes paises indicam que grande parte dos adolescentes
acessa plataformas digitais diariamente, muitas vezes por periodos superiores a trés ou quatro
horas, o que caracteriza padrio de uso significativamente mais intenso do que o observado em
geracdes anteriores (Twenge, 2017).

Um fendmeno como esse nio pode ser compreendido apenas sob uma ética quantitativa
e arbitraria de tempo de tela, mas também h4 a necessidade de partir da qualidade e da func¢io
psicolégica que o uso das redes sociais assume na vida destes mesmos jovens em suas devidas
realidades. Para essa faixa etdria da populagio, em fase de consolidagio identitiria, as
plataformas digitais funcionam como espaco privilegiado de validaco social, no qual curtidas,
comentirios e nimero de seguidores operam como indicadores simbélicos de aceitagio e
pertencimento ao grupo de pares de outros jovens (Valkenburg; Peter, 2009). Por isso, discutir
o impacto das redes na vida dos jovens vai muito além de estipular limites de horas no relégio,
pois se trata de olhar para a urgéncia de ser visto e aceito que marca essa fase da vida, agora
impulsionada pelo ritmo dos algoritmos.

Tendo isso em vista o conceito de uso excessivo ou uso problemitico de redes sociais
tem sido definido, na literatura especializada n3o apenas pela quantidade a mais ou a menos de
horas dedicadas as plataformas online, mas também pela presenca de alguns padrées
compulsivos de checagem, bem como também pela dificuldade de controle sobre o préprio
comportamento digital e pela interferéncia desse uso em atividades cotidianas relevantes
domésticas ou estudantis, como sono, estudos e relacdes interpessoais presenciais (Andreassen,
2012). Esse padrdo aproxima se, em muitos aspectos, dos critérios utilizados para a caracterizacdo
de comportamentos adictivos, ainda que o uso problemitico de redes sociais n3o constitua, até
o momento, categoria diagndstica formalmente reconhecida nos principais manuais

classificatérios.
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Um fendmeno bastante interessante dentre os mais relevantes para a compreensio do
uso excessivo de redes sociais entre jovens e os prejuizos que vem sendo causados no
desenvolvimentos dos mesmo tem sido nomeado de o medo de ficar de fora, identificado na
literatura internacional pela sigla FOMO, proveniente da expressio em lingua inglesa fear of
missing out. Fenémeno esse recorrente caracterizado pela apreensio e sentimentos de angustia
persistente de que outras pessoas estejam vivenciando experiéncias gratificantes as quais o
individuo nio participa, sendo essa mais uma das manifestagdes deste desconforto digital cada
vez mais progressivo mediado pelas linhas de cédigo nas redes, o que impulsiona a checagem
compulsiva das redes sociais como forma de monitoramento social constante (Przybylski et al.,
2013).

Sobre a defini¢do e o impacto do Fear of Missing Out no comportamento digital dos

jovens, podemos afirmar que:

A apreensio de ficar de fora (FOMO) ¢ definida como um desejo pervasivo de
permanecer continuamente conectado com o que os outros estio fazendo. Trata-se de
uma apreensio de que os outros possam estar tendo experiéncias gratificantes das quais
o individuo estd ausente. A partir de uma perspectiva motivacional, esse fenémeno
pode ser compreendido como um estado de autorregulagio resultante de déficits na
satisfacio de necessidades psicolégicas basicas, atuando como um direcionador
primério para a checagem compulsiva e o monitoramento social constante nas
plataformas digitais (Przybylski et al., 2013, p. 1841, tradugdo nossa).

A combinacdo entre as arquiteturas detalhadamente persuasivas das plataformas
digitais, que foram projetadas para maximizar o tempo de engajamento dos usuérios de maneia
personalizada e muitas vezes operando pelo viés de confirmacio pelo engajamento do sujeito
que estd a consumir, e as caracteristicas desenvolvimentais préprias da adolescéncia, marcada
por interferéncias hormonais, maior sensibilidade 4 avaliacdo social alheia e por processos ainda
em maturagdo relacionados a autorregulagio em situagdes como essas, acaba sendo criado
contexto especialmente propicio para o estabelecimento de padrdes de uso excessivo entre
jovens, com potenciais repercussdes sobre o funcionamento cognitivo e emocional dessa
populacido, findando em quadros frequentes de ansiedade, oscilagdes de humor constantes e
buscas proceduralmente cansativas por uma série de aprovagdes sociais que parecem nunca ser
o suficiente a médio prazo.

Ainda vale a pena ressaltar que o conceito de uso excessivo nio deve ser compreendido
de forma homogénea e rigida, muito pelo contririo, dado o fato de que entre os diferentes
jovens, uma vez que componentes individuais como fatores familiares e socioculturais

interferem significativamente na relacdo de cada sujeito com as tecnologias digitais e o quio
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atrativas elas podem parecer. Alguns grupos de jovens que sdo provenientes de contextos
familiares com maior monitoramento parental desses usos de tecnologias, por exemplo tendem
a apresentar padrdes de uso distintos daqueles observados em contextos com uma quantidade
menor de supervisio, o que reforca a necessidade de abordagens que considerem a
multiplicidade de fatores envolvidos, evitando explicagdes reducionistas centradas
exclusivamente no tempo de exposicio as telas (Valkenburg, 2022).

Um outro aspecto extremamente relevante se refere as diferengas observadas entre os
diversos tipos de atividades realizadas nas redes sociais, uma vez que o consumo passivo de
contetido, caracterizado pela rolagem continua de publicac8es alheias sem interagio direta sendo
nomeado de doomscrolling , tem sido associado com maior consisténcia na literatura, a desfechos
psicolégicos negativos, quando comparado ao uso ativo das plataformas quando sendo voltado
a comunicagdo direta com amigos e familiares. Essa distin¢do sugere que ndo é apenas a
quantidade de tempo dedicado as redes sociais que importa, mas também a qualidade e a
natureza das interacdes estabelecidas nesse ambiente e como eles aumentam a possibilidade da
incidéncia de comportamentos que podem ser prejudiciais na formagio identitaria e subjetiva
de um jovem em desenvolvimento, aspecto que deve ser considerado tanto em pesquisas

cientificas quanto pela pratica clinica voltada a essa populagio e os efeitos disfuncionais futuros.

2.2 Fundamentos da terapia cognitivo-comportamental e o conceito de distor¢Ses cognitivas

A Terapia Cognitivo-Comportamental constitui abordagem psicoterapéutica
completamente estruturada, desenvolvida inicialmente pelo seu principal idealizador Aaron
Beck na década de 1960, rompendo com a praxis da clinica psicanalitica e preconizando as
préticas da abordagem, essas que foram fundamentadas na premissa de que os pensamentos, as
emocdes e sentimentos e posteriormente os comportamentos humanos encontram se
intrinsecamente interligados em ciclos de reforcamento, de modo que a forma como um
individuo interpreta determinado evento influencia diretamente sua resposta emocional e
comportamental a essa situagdo (Beck, 1997). Trata se de modelo teérico amplamente validado
empiricamente, com uma amplitude de aplicagdes variadas de acordo com a pratica do terapeuta
bem como as necessidades do paciente, constituindo uma ampla frente consolidada no
tratamento de transtornos de ansiedade, depressio e diversas outras condi¢des clinicas.

Na parte central da teoria esta esse conceito do modelo de esquema cognitivo,

compreendido como estrutura mental complexa e relativamente estdvel, formada no decorrer
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do desenvolvimento do individuo perpassando de maneira importantissima pela infincia e pela
adolescéncia e todas as caracteristicas nela vivenciadas, estrutura mental essa que organiza e
filtra e seleciona as informagdes captadas provenientes do ambiente, assim influenciando na
maneira como essas novas experiéncias vividas sio percebidas e interpretadas e posteriormente
processadas. Quando esses esquemas sio reforcados, repetidos os mesmos podem assumir um
carater disfuncional, geralmente associados a crencas centrais negativas e disfuncionais sobre
si mesmo, sobre os outros ou sobre o mundo, tendem a favorecer o surgimento de distor¢des
cognitivas, isto é, erros sistemditicos no processamento da informagio que conduzem a
interpretagdes distorcidas da realidade (Beck, 2013).

No que nos referimos a relacio entre as crencas centrais e o surgimento dessas

distorcdes, podemos afirmar que:

A partir do desenvolvimento, as pessoas tentam compreender seu mundo e
desenvolvem certas ideias sobre si mesmas, sobre as outras pessoas e sobre o seu
mundo. Suas crengas mais centrais, ou crengas centrais, sio ideias profundas e
fundamentais que as pessoas tém e que frequentemente ndo articulam, mesmo para si
mesmas. Essas crencas determinam como as pessoas percebem e interpretam as
situacdes cotidianas. Quando ativadas, alimentam diretamente os pensamentos
automdticos e geram erros sistemdaticos no processamento da informagio, conhecidos
como distor¢des cognitivas (Beck, 2022, p. 38).

Dentre as distor¢des cognitivas mais amplamente e reconhecidas descritas na literatura
da TCC, destacam se: o pensamento dicotdmico ou polarizado, caracterizado pela tendéncia a
avaliar situagdes em termos extremos, sem reconhecimento de nuances intermediirias e
partindo para concepgdes rigidas e pouco flexiveis; a catastrofizagio, que consiste em antecipar
os piores desfechos possiveis para determinada situagio e se afetar no presente tendo em vista
essa situacdo futura catastrédfica; a personalizacdo, na qual o individuo atribui a si mesmo
responsabilidade excessiva por eventos externos, sendo combustivel para sentimentos e auto
percepgdes negativas e distorcidas; a leitura mental, que envolve a suposi¢do constante e sem
evidéncias suficientes, de que se conhece o pensamento ou a avaliacdo alheia de maneira precisa;
a desqualificacdo do positivo, sendo uma das mais recorrentes onde as experiéncias positivas
sio minimizadas ou descartadas, em sequéncia focando-se nas negativas; e a generalizagio
excessiva, na qual uma experiéncia isolada é tomada como padrio universal e permanente e
inflexivel (Burns, 2020; Knapp; Beck, 2008).

Estas distor¢des cognitivas nio constituem isoladamente indicativo de psicopatologia,
visto o fato de que elas acabam sendo até certo ponto presentes no funcionamento cognitivo

cotidiano de qualquer individuo em momentos pontuais. Porém quando se tornam recorrentes

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢io. Sio Paulo, v. 12, n. 9, set. 2026.
ISSN: 2675-3375



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

e de interferéncias nas vivencias cotidianas, ficando mais rigidas e pouco permedveis a
contestagio por evidéncias contrarias, tendem a se associar a quadros clinicos significativos,
sobretudo transtornos depressivos e ansiosos, contribuindo para a manutenc¢io de ciclos
disfuncionais entre pensamento, emogdo e comportamento (Wright et al., 2008).

A intervencio caracteristica preconizada na Terapia Cognitivo-Comportamental
consiste precisamente, na identificagdo colaborativa e monitoramento dessas distor¢des
cognitivas de maneira empirica e colaborativa, seguida por um processo estruturado de
reestruturacio cognitiva através de técnicas como RPD (Registro de Pensamento Disfuncional)
questionamento socréitico e demais técnicas que podem e devem ser analisadas e utilizadas se
necessirio, e no decorrer destas aplicagdes de técnicas o paciente é auxiliado a examinar
criticamente a validade e veracidade de seus pensamentos automiticos, substituindo
interpretacdes distorcidas por avaliagGes mais realistas e equilibradas da realidade material. Esse
processo pressupde, que a compreensio adequada dos contextos ambientais e socioculturais que
favorecem a formagio e a manutencio de tais distor¢des, dentre os quais o ambiente digital
contemporineo assume relevincia crescente, visto que muitas vezes os sofrimentos vivenciados
no ambiente offline podem ser de tamanho impacto direcionador e aos poucos reforcar padrdes
disfuncionais momentaneamente silenciados pela vivencia dopaminérgica nas redes
algoritmicas.

Vale a pena destacar que ainda que o modelo cognitivo comportamental compreenda que
os pensamentos autométicos como produtos imediatos e, muitas vezes, pouco perceptiveis e
analisiveis conscientemente, de esquemas cognitivos mais profundos, os quais, quando sio
disfuncionais, tem a tendencia a se manifestar de formas recorrentes diante de situacdes
estressantes especificas. No caso de muitos jovens frequentemente expostos a ambientes
digitais de comparagio social, a repeticio sistemética de determinados pensamentos
automiticos negativos e por vezes distorcidos, como sou inferior aos meus colegas ou ninguém
se interessa pelo que publico online, tendem a reforcar progressivamente esquemas cognitivos
relacionados a desvaloriza¢io pessoal, em processo cumulativo que a literatura da TCC
denomina consolidagio esquemética (Beck, 2013).

E importante que venhamos a salientar que a Terapia Cognitivo-Comportamental no
compreende as distor¢des cognitivas como fendmenos estdticos ou imutdveis, muito pelo
contririo, mas como padrdes aprendidos e reforcados em diversas situacdes, portanto, passiveis

de modificagio e ajustes pontuais por meio de intervencio terapéutica estruturada. Essas
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caracteristicas conferem 4 abordagem da TCC uma particular relevincia para no enfrentamento
dos desafios contemporineos relacionados ao uso excessivo de tecnologias digitais e dos efeitos
de sofrimento psiquico amplificados, na medida em que a TCC oferece arcabouco técnico e
reconhecidamente consolidado para a identificacdo e a reestruturagio de padrées de pensamento
disfuncionais associados a esse fenémeno infelizmente recorrentes, ainda que este seja

relativamente recente quando comparado a trajetéria histérica da prépria terapia cognitiva.

2.3 Redes sociais, comparagio social e vulnerabilidade cognitiva na juventude.

A teoria da comparagio social foi formulada originalmente por Leon Festinger em 1954,
teoria que sustenta que os individuos possuem uma tendéncia inata a avaliar suas préprias
capacidades, conquistas e circunstincias de vida a partir da comparagio com outras pessoas,
sobretudo na auséncia completa de critérios objetivos de autoavaliacdo, sendo assim
estabelecendo padrdes por vezes irreais e injustos com os préprios do individuo que adentram a
anélise. Essa tendéncia constitui um fendmeno psicolégico universal, visto o fato de que
comparacdes sempre foram parte da vivéncia nas sociedades, porém com esse nivel de impacto
e pessoalidade antes nunca fora visto, pois as redes sociais o amplificam os sentimentos pré-
existentes de inadequacdo visto o momento do desenvolvimento e posteriormente o
potencializam significativamente as oportunidades e a frequéncia dessas comparagdes, expondo
os usudrios a fluxo continuo de contetidos cuidadosamente selecionados e editados, que retratam
de forma constante, em regra, versdes idealizadas da vida alheia (Festinger, 1954; Valkenburg,
2022).

Festinger (1954; apud Valkenburg, 2022) definiu a comparagio em trés direcdes: a
primeira sendo a ascendente, em que acabamos nos medimos com quem parece estar melhores
condi¢des e que costuma alimentar o sentimento de inadequagio profundo; a segunda sendo a
descendente, que foca em quem estaria em desvantagem e acabaria servindo para inflar ou
proteger a autoestima; e ji a terceira seria a lateral, feita com quem estd no mesmo nivel,
oferecendo um parimetro bem mais condizente com a realidade e sendo uma forma menos

excruciante.

Existe no organismo humano um impulso para avaliar suas préprias opinides e suas
préprias habilidades. Nos casos em que a realidade fisica ndo oferece um parimetro
objetivo e claro para essa avaliacdo, as pessoas avaliam suas opinibes e capacidades
comparando-as, respectivamente, com as opinides e habilidades de outros individuos.
A medida que a diferenca entre a capacidade de uma pessoa e a do outro aumenta,
diminui a tendéncia a comparar-se a ele, direcionando o individuo para a busca de
grupos de pares que sirvam de referéncia (Festinger, 1954, p. 117, traducdo nossa).

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢io. Sio Paulo, v. 12, n. 9, set. 2026.
ISSN: 2675-3375



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

No fim das contas, as redes sociais vivem de manipular e amplificar exatamente essas
trés dindmicas no nosso dia a dia, esse fendmeno se manifesta com os jovens de maneiras mais
focais no parimetro da comparacdo ascendente, ocorrendo nas situagdes quando o individuo A
se compara ao individuo B percebido como superior em determinado atributo consideravel, o
que tende a gerar sentimentos de inadequagio, insatisfacdo corporal e diminui¢io da autoestima,
especialmente entre adolescentes e jovens ainda em processo de formacio identidade e
subjetividade, estando mais recorrentemente suscetiveis a essas comparacdes injustas. Estudos
indicam que a exposicio repetida a esse tipo de comparacio, caracteristica do ambiente das redes
sociais, associa se a maiores indices de sintomas depressivos e de insatisfacdo com a prépria
imagem corporal (Keles; McCrae; Gray, 2020).

Na cognitivo-comportamental a comparagio social ascendente recorrente nos moldes
citados anteriormente no contexto de jovens passa a ser compreendida como mecanismo de
reforgo, isto é, agdes que aumentam a incidéncia de um comportamento que tem como principal
funcio lidar com auto percepc¢des distorcidas e que alimenta e reforca distor¢des cognitivas
especificas. A exposi¢io continua a publicagdes das mais variadas que retratam sucesso
profissional, relacionamentos idealizados ou padrdes corporais editados e inatingiveis favorece,
por exemplo o fortalecimento de distor¢des como a desqualificacdo do positivo, na medida em
que o jovem tende a minimizar suas préprias conquistas em contraste com os contetidos
observados, assim como a generalizagdo excessiva ao interpretar sua realidade cotidiana,
naturalmente heterogénea como se algum componente estivesse faltando, como inferior a
realidade aparentemente homogénea e positiva exibida pelos demais usuérios em feeds infitos.

Ademais, a arquitetura das redes sociais foi primariamente fundamentada em métricas
quantificdveis de aprovagio social como ndmero de curtidas e comentérios, favorece também o
desenvolvimento de padrdes de pensamento vinculados a personalizacdo e 4 leitura mental nas
mais diversas situacdes. Jovens que frequentemente interpretam a auséncia de interagdo como
Like ou as mais diversas formas de validacdo em suas publica¢cdes como evidéncia de rejeicido
pessoal, atribuindo a si mesmos responsabilidade por esse suposto desinteresse alheio, ainda que
existam multiplos fatores algoritmicos e contextuais que influenciam a visibilidade de
determinado contetido, independentemente de seu valor ou qualidade intrinseca (Andreassen,
2012).

Pesquisas conduzidas por Orben e Przybylski (2019) sugerem que a associagio entre uso

de tecnologias digitais e bem estar psicolégico apresenta magnitude estatisticamente pequena
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quando analisada de forma agregada e populacional, o que indica a necessidade de cautela quanto
a generaliza¢des simplistas sobre o tema. Porém os préprios autores reconhecem que subgrupos
especificos e nas mais diversas configuracdes, podendo ser caracterizados por padrdes com uso
mais intensos, sendo compulsivos ou voltados prioritariamente & comparagio social, tendem a
apresentar associa¢des mais robustas entre uso excessivo de redes sociais e indicadores de
sofrimento psicolédgico, o que reforca a relevincia de abordagens qualitativas capazes de captar
essas nuances, para além de médias populacionais.

Agora adicionemos essas consideracdes com a chamada hipdtese da amplificacio,
segundo a qual as redes sociais ndo criam propriamente, estas vulnerabilidades cognitivas nessa
parte da populacio, mas amplificam e intensificam processos psicolégicos preexistentes os
tornando mais frequentes, mais intensos de viver e mais dificeis de evitar no dia a dia. Sob essa
perspectiva, jovens que ji apresentavam, antes do uso intensivo de redes sociais, tendéncia a
distor¢des cognitivas relacionadas a autoavaliacio negativa encontrariam, no ambiente digital,
palco privilegiado para a manifestacio e o fortalecimento desses padrSes, em processo de
retroalimentagio entre vulnerabilidade individual prévia e caracteristicas do ambiente digital

contemporineo (Keles; McCrae; Gray, 2020).

2.4 Distorg8es cognitivas associadas ao uso excessivo de redes sociais: um didlogo com a tcc

A articulagio entre os contetidos apresentados anteriormente nos permite construir esse
modelo explicativo e completo de forma integrada, no qual as redes sociais, tendo seu uso
exacerbado de forma constante, podem atuar como um fator ambiental que se torna cada vez
mais relevante para o fortalecimento de possiveis distor¢ées cognitivas especificas em uma certa
faixa etaria da populagdo. Na TCC podemos afirmar que a exposigio repetida a certos tipos de
estimulo, como por exemplo, a comparagio social ascendente, dependéncias constantes de
validagdes externas, quantificdveis por meio de likes e outros meios de validagio das redes
sociais, e a incerteza que é inerente ao funcionamento dos algoritmos de distribuicio de
conteido configuram um ambiente mais do que propicio & consolidagio de uma série de
distor¢des cognitivas que vio se aliar justamente a esquemas de inadequagio negativos que j
pré-existentes em muitos desses jovens.

Os autores Twenge e Campbell (2018) fizeram a associagdes do aumento expressivo dos
principais indicadores de sofrimento psicolégico entre certos grupos de jovens que foram

observados a partir da década de 2010, assim como a popularizagio dos smartphones e de redes
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sociais que estavam em fases crescimento naquele momento, sugerindo assim que a
consequente intensifica¢io do tempo de tela coincide temporalmente com a altissima elevacio
dos indices dos sintomas ansiosos, depressivos e solidio constante, nos relatos que foram
apurados. Por mais que tais achados sejam objeto constante de debate metodolégico na
literatura, principalmente quando a dire¢do da causalidade entre o uso dessas redes sociais e o
sofrimento psicolégico, a convergéncia entre diferentes estudos aponta para a relagio relevante
que nio pode ser desconsiderada pela pratica clinica.

A grande dimensdo dessa mudanca geracional e de como vem sendo seu impacto no bem-
estar emocional dos jovens fica mais do que evidente nas palavras de Twenge (2017, p. 91,

traducdo nossa):

A chegada do smartphone mudou radicalmente todos os aspectos da vida dos
adolescentes, desde a natureza de suas intera¢Ses sociais até sua satde mental. Os
jovens que passam mais tempo em dispositivos eletrdnicos e redes sociais e menos
tempo em atividades presenciais reportam niveis significativamente mais baixos de
bem-estar psicolégico e taxas substancialmente mais altas de sintomas depressivos. A
proliferagio das midias digitais criou um ambiente no qual a vulnerabilidade emocional
é constantemente exposta a avaliagdo quantificdvel do grupo de pares.

Quando analisado na ética da terapia cognitivo-comportamental, podemos compreender
que essa relacdo, muitas das vezes, nio implica em atribuir aos aplicativos de redes sociais um
papel exclusivamente causal, como um catalisador no desenvolvimento dessas distorcdes
cognitivas que estamos falando. Ou em possiveis quadros psicopatoldgicos, mas ainda hé de se
reconhecer que o ambiente digital pode sim funcionar, muitas das vezes, como um fator
contextual significativo para o adoecimento. Essas redes muitas vezes estdo em comunhio com
diversos outros fatores que interagem com as vulnerabilidades individuais pré-existentes destes
individuos, tais como crengas centrais negativas a respeito de si mesmo, j4 estabelecidas como
baixa autoestima prévia ou dificuldades de autorregulacio emocional. Essa compreensio
dialégica entre fatores individuais e ambientais é consistente com o préprio modelo cognitivo-
comportamental, este que reconhece, de forma muito clara, a influéncia e reciprocidade entre
pensamentos, emogdes e comportamentos e o contexto aos quais elas estdo expostas (Wright et
al., 2008).

Nesse sentido, uma intervencdo clinica fundamentada na TCC voltada a jovens que
apresentem estes padrdes de usos excessivos das redes sociais, associados ao sofrimento
psicolégico progressivo, deve contemplar nio apenas essa possivel reestruturacio das distor¢des
cognitivas, mas também como a comparacdo social ascendente e a dependéncia de validacGes

externas advindas do ambiente digital, mas também estratégias voltadas a psicoeducagdo sobre
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tal funcionamento dessas plataformas digitais e ao desenvolvimento destas habilidades de
autorregulacio quanto ao uso das tecnologias, em uma abordagem que integre as dimensdes
cognitivas, comportamentais e educativas.

Na literatura especializada em intervencdes cognitivas e comportamentais que podem
ser aplicadas ao uso excessivo dessas tecnologias digitais, tem-se incorporado, de forma
crescente, técnicas especificas voltadas a identificacdo de tais gatilhos digitais, como por
exemplo: para deteccdo de pensamentos automiticos negativos, o questionamento socrético de
crencas que podem estar relacionadas a essa busca por validagio social online e em comunhio
ao estabelecimento gradual de metas condizentes de ordem comportamental na reducio do
tempo de tela, sempre estando em consonincia com os principios do empirismo colaborativo e
estruturado que caracterizam a TCC enquanto abordagem terapéutica (Knapp; Beck, 2008).

De forma complementar, autores como Judith Beck (2022) vém destacando a relevincia
do RPD (registro de pensamentos disfuncionais) como um instrumento terapéutico central e
também aplicdvel no contexto digital, por meio do qual o paciente é orientado a documentar,
imediatamente apds o uso de tais redes sociais, os pensamentos automdticos e emogdes que
possam ser associadas a determinadas interacdes online, favorecendo uma maior consciéncia
sobre os préprios padrdes cognitivos e possibilitando, dessa forma, que, na sessdo terapéutica
subsequente, possa haver um trabalho colaborativo muito mais preciso de identificagdo e

reestruturacio destas mesmas distorc¢Ses identificadas durante o uso.

3 METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como uma pesquisa bibliografica, fundamentada na
anélise de producdes cientificas nacionais e internacionais relacionadas ao uso excessivo de
redes sociais e as possiveis intera¢des com distor¢des cognitivas no publico jovem, sob a
perspectiva teérica da TCC (terapia cognitivo-comportamental). A pesquisa é de natureza
bibliogréfica, pois segundo a literatura metodoldgica estabelecida, se caracteriza pelo
levantamento e pela anilise critica do material ji elaborado anteriormente, constituido
principalmente por artigos cientificos, livros e demais publica¢ées académicas relacionadas ao
tema investigado (Gil, 2019).

A pesquisa se classifica como exploratéria e descritiva, na medida em que busca
proporcionar maior familiaridade com o problema investigado durante o artigo, tornando-o

mais explicito, a0 mesmo tempo em que descrevemos as caracteristicas do fendmeno aqui
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estudado a partir de uma sistematizagio das evidéncias cientificas disponiveis. Quanto a
abordagem utilizada, trata-se de uma pesquisa de natureza qualitativa, voltada 4 compreensio
e aprofundamento das relagdes conceituais entre o uso excessivo de redes sociais e as possiveis
distorcdes cognitivas, sem pretensio de mensuragio estatistica ou de generalizagio quantitativa
dos resultados (Minayo, 2014).

O procedimento metodolégico escolhido consistiu em revisio narrativa da literatura,
que foi realizada por meio de levantamento de publica¢des cientificas disponiveis em bases de
dados reconhecidas, como Scientific Electronic Library Online (Scielo), Periédicos CAPES,
PubMed e Google Académico, utilizando se como descritores de busca, isolados e combinados,
os termos redes sociais, distor¢des cognitivas, terapia cognitivo-comportamental, jovens,
adolescentes e saiide mental, em portugués e em inglés.

Foram priorizadas, para fins de selecio do material bibliografico, publica¢ées produzidas
nos ultimos dez anos, admitindo como excecio, obras clidssicas de fundamentagdo teédrica
consolidada, como os trabalhos seminais de Aaron Beck sobre o modelo cognitivo e de Leon
Festinger sobre a teoria da comparacdo social, por sua relevincia histérica e conceitual
insubstituivel para a compreensio do fenédmeno investigado. Foram excluidas publica¢des sem
revisdo por pares, materiais de divulgacio nio cientifica e conteddo sem indicagio clara de
autoria ou de fundamentagio metodolégica.

A anilise do material que foi selecionado anteriormente foi conduzida através de uma
leitura critica e de uma sistematizagio temitica dos conceitos, organizando-se com as
contribuicdes de diferentes autores em nicleos temdticos relacionados ao uso das redes sociais
entre o publico juvenil, aos fundamentos da terapia cognitivo-comportamental e 4 interface
entre ambos os tépicos, de modo a possibilitar a constru¢cio de uma discussio integrada,
constituida de diversas perspectivas, nos resultados e na discussio deste artigo.

Podemos ressaltar, por fim que a op¢io metodoldgica pela pesquisa bibliografica se
justificou pela prépria natureza do problema a ser investigado, com um cariter eminentemente
integrativo e conceitual, voltado majoritariamente para a articulacio entre dois campos de
conhecimento, objetivando compreender os estudos sobre o comportamento digital e o
arcabougo tedrico da terapia cognitivo-comportamental. Dessa forma, foi permitido que
construissemos uma base tedrica consistente, capaz de subsidiar tanto reflexdes académicas
futuras quanto orientagdes clinicas preliminares, ainda que isso nio substitua a necessidade de

investigagdes empiricas complementares, conforme é apontado nas consideracdes finais.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢io. Sio Paulo, v. 12, n. 9, set. 2026.
ISSN: 2675-3375

14



Forrhra R
e
Huwwvdiem,
HrAns
Cmanin

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

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Convergéncias e divergéncias entre uso excessivo de redes sociais e distor¢des cognitivas na
literatura

A revisio de literatura desenvolvida ao longo deste artigo nos permitiu identificar
convergéncias relevantes entre os estudos aqui analisados, pois 4 existéncia de associa¢Ges entre
o uso excessivo de redes sociais e o fortalecimento de possiveis padrées de pensamento
compativeis com distor¢des cognitivas descritas pela terapia cognitivo-comportamental.
Autores de diferentes tradicdes tedricas e metodoldgicas, ainda que partindo de focos
disciplinares distintos, como, por exemplo, a psicologia social, a psiquiatria e a prépria TCC,
convergem nos pontos especificos como: da comparagio social ascendente, como um
mecanismo central na relacio entre o uso das plataformas digitais e o sofrimento psicolédgico
entre jovens (Festinger, 1954; Valkenburg, 2022; Keles; McCrae; Gray, 2020).

A dependéncia de métricas quantificiveis de validacdo social, como, por exemplo, os
likes (ou curtidas, dependendo do aplicativo) e constantes comentérios, se relaciona de modo
recorrente ao fortalecimento de distor¢des como a personalizagdo e posteriormente reforcadores
da leitura mental, ao passo que a exposi¢io a contetidos idealizados constantemente se associa
diretamente & desqualificacdo do positivo e 4 generalizacdo excessiva constante. Essa
especificidade temitica representa uma contribuigio relevante da presente revisio, pois avanca
de anélises abrangentes para mapear como os recursos digitais podem interagir com distor¢des
cognitivas especificas do modelo beckiano.

Por outro lado, a literatura n3o se trata de um consenso absoluto entre os pares, foi
possivel encontrar algumas divergéncias de importincia inquestiondvel, principalmente no que
diz respeito ao real tamanho dessa relacdo entre as redes sociais e o sofrimento psiquico. Essa
tensdo fica clara ao confrontar trabalhos como os de Twenge e Campbell (2018), que apontam
um vinculo fortissimo entre o tempo em frente as telas e 0 aumento de sintomas de ansiedade
e quadros depressivos. Em contrapartida, as pesquisas de Orben e Przybylski (2019) olham para
dados populacionais mais amplos e encontram um efeito estatisticamente mais modesto. Longe
de invalidar um debate tdo necessirio, muito pelo contririo, esse descompasso das expectativas
das pesquisas s6 mostra que ndo podemos tratar o tema com generaliza¢des simplificadas, pois
é preciso considerar diferentes fatores, formas de uso e, acima de tudo, quais sdo as

vulnerabilidades ambientais que rodeiam a vida dos jovens nesse contexto.
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Um outro ponto que chama a atencdo é a clara caréncia de produgdes cientificas
nacionais focadas nessa dinimica tio necessaria, visto que boa parte da base tedrica disponivel
vem de pesquisas realizadas em contextos sociais e culturais bem distantes da realidade
brasileira, vindos quase sempre dos Estados Unidos e da Europa. Isso sé reforca o quanto é
necessario desenvolvermos pesquisas voltadas no cenirio brasileiro, capazes de levar em conta
as particularidades socioecondmicas que, inevitavelmente, atravessam tanto o comportamento
digital da juventude quanto a forma como essas distor¢des cognitivas podem se manifestar em
territério nacional.

Vale destacar também como esses dados conversam diretamente com o papel da
autoestima nesse processo, visto que a literatura indica que o impacto das redes passa por esse
filtro: jovens que j4 chegam com a autoimagem ligeiramente fragilizada ficam mais expostos
aos efeitos nocivos e distorcidos da comparagio social, enquanto aqueles com uma estrutura
emocionalmente mais bem desenvolvida conseguem filtrar e relativizar melhor o contetido que
consomem. Esse achado reforca a compreensio de que o impacto das redes sociais sobre o
funcionamento cognitivo n3o é uniforme, dependendo de caracteristicas individuais que devem

ser consideradas tanto pela pesquisa quanto pela prética clinica.

4.2 Implicagdes clinicas para a pritica da terapia cognitivo-comportamental

Os achados discutidos anteriormente apresentam implica¢cdes consideravelmente
importantes para a prética clinica fundamentada na TCC, principalmente no atendimento de
muitos jovens que vivenciam algum tipo de sofrimento psiquico relacionado ao uso das redes
sociais. Nesse sentido, é importante que aconteca uma avalia¢do clinica inicial que considere
também a forma como esse jovem se manifesta dentro das tecnologias digitais, ndo apenas por
uma questdo de tempo de tela ou por quais plataformas sio mais utilizadas, o que o paciente
costuma fazer nelas, mas qual funcio esse dispositivo de formacio de subjetividade ocupa em
sua rotina e se existe a necessidade frequente de uma hiper checagem de notifica¢des ou entio
mensagens e novas publicagdes.

Essas informagdes podem ajudar na compreensio de um caso complexo e também na
identificacio de muitas situagdes presentes nesse ambiente digital que podem acabar
funcionando como gatilhos para determinados pensamentos automiticos do paciente. A
identificacio dessas distor¢Ges cognitivas que aparecem durante esse contexto também pode

contribuir para a escolha mais certeira de uma possivel intervencio que seja mais bem
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direcionada. A comparacgdo social ascendente, por exemplo, funciona exatamente quando o
adolescente passa a comparar a prépria vida, as préprias vivéncias com aquilo que outras pessoas
vém mostrando nas redes sociais, dado o fato de que ha um filtro inclusive de postagens. Entio,
muitas das vezes, a versio que vai para a internet ji é extremamente modificada. Da mesma
forma, curtidas, comentarios, novos seguidores e outras métricas quantificadas, ou no caso de
quantidade, podem acabar sendo interpretadas como formas de valida¢io pessoal.

Essas situa¢Ges podem e devem ser trabalhadas a partir das préprias experiéncias do
paciente, utilizando-se de técnicas de reestruturagio cognitiva para questionar essas
interpretacdes e buscar diferentes formas de compreender o que estd acontecendo naquele caso
em especifico. Dessa maneira, a interveng¢io nio fica distante da realidade de um jovem, mas
acaba sendo parte das situagdes que fazem parte do seu cotidiano.

Um outro aspecto que merece atengio é a importincia de desenvolvermos um
letramento digital critico, pois muitos jovens precisam ter a possibilidade de compreender que
aquilo que aparece nas redes sociais ndo representa necessariamente a realidade como um todo.
Existem algoritmos, interesses comerciais e formas especificas de organiza¢io de contetidos que
influenciam como uma pessoa acaba consumindo aquele material, como ela o processa e como
se sente a partir disso.

Isso pode ser especialmente importante quando os contetidos estdo relacionados a
prépria aparéncia, ao sucesso, a relacionamentos, estilos de vida que muitas das vezes estdo em
dissonincia. A partir dessa compreensio, muitas das vezes o jovem vai poder comegar a
questionar mais aquilo que vé e perceber que muitas das comparacdes realizadas so feitas com
uma realidade selecionada, que foi apresentada de determinada maneira. Também é importante
pensar em estratégias preventivas que ndo fiquem restritas ao atendimento individual, visto
que a escola e a familia podem ter um papel importante nesse processo, principalmente quando
existem agdes voltadas para o desenvolvimento de habilidades socioemocionais e do
pensamento critico desde fases mais precoces. Nesse contexto, alguns principios da TCC
podem ser utilizados para ajudar criancas e adolescentes a compreender melhor a relagio entre
pensamentos, emocdes e comportamentos diante das redes sociais, dessa forma seria possivel
trabalhar essas questdes antes desse padrio de uso excessivo ou determinadas distor¢des
cognitivas se tornem mais acentuados.

Nesse sentido, o trabalho conjunto entre profissionais da psicologia clinica, psicologia

escolar e educadores pode ser uma estratégia importante para a constru¢io de ambientes mais
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protetivos, j4 a psicoterapia individual possui um papel importante, mas sozinha nio consegue
alcancar todos os espagos em que o jovem estd exposto as redes sociais. Essa exposi¢do acontece
em casa, na escola, entre amigos e em diferentes momentos do dia, por isso, a¢gdes realizadas no
ambiente escolar podem complementar aquilo que é trabalhado em psicoterapia e ampliar as
possibilidades de prevencio.

Programas psicoeducativos baseados nos principios da TCC, quando desenvolvidos no
contexto escolar, podem contribuir para o desenvolvimento de habilidades relacionadas ao
pensamento critico diante dos contetidos digitais. Esses programas podem abordar questdes
como comparagio social, necessidade de validacio e os padrdes idealizados que aparecem
frequentemente nas redes, além disso, podem ajudar os jovens a perceberem de maneira mais
consciente como esses ambientes podem influenciar seus pensamentos e comportamentos.
Dessa forma, a prevencdo nio precisa acontecer apenas quando o sofrimento psicolégico j estd
estabelecido, pois ela também pode fazer parte de um trabalho mais amplo de promocio da
satde mental e de preparacdo dos jovens para lidar de maneira mais consciente com o ambiente

digital.

s CONSIDERAGOES FINAIS

No presente artigo, tivemos o objetivo de analisar, com base no referencial tedrico
fornecido pela Terapia Cognitivo-Comportamental, o impacto de um uso exacerbado das redes
sociais e a interagio deste fendmeno com possiveis distor¢des cognitivas na populacio jovem.
A partir da revisdo da literatura desenvolvida, foi possivel constatar que o ambiente digital
contemporineo, muitas das vezes caracterizado pela intensificacdo de comparagdes sociais, pela
dependéncia de métricas quantificdveis que operam pela validacio do usudrio, constitui um
fator contextual relevante para o fortalecimento de padrdes de pensamentos disfuncionais,
compartilhados com as distor¢des cognitivas amplamente descritas pelo modelo cognitivo de
Aaron Beck. Tais como comparacio social ascendente, que fora posteriormente trabalhada por
outros autores, e personaliza¢io, desqualificagio do positivo e generalizagio.

Retomando o problema da pesquisa que orientou o estudo em questdo, se confirma a
hipétese de que a exposi¢io intensiva em ambientes digitais a comparag¢des sociais favorece a
consolidacio de esquemas cognitivos desadaptativos e muitas das vezes distorcidos entre
jovens, com repercussdes relevantes sobre o bem-estar psicolégico, ainda que essa relagio deva

ser compreendida de uma forma nio deterministica, muito pelo contririo, reconhecendo a
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influéncia da vulnerabilidade individual e pessoal pré-existente e, por consequéncia, a
heterogeneidade dos padrdes dos usos dessas plataformas digitais.

Quanto aos objetivos especificos aqui delineados, verificamos que foram integralmente
alcancados ao longo do desenvolvimento desse artigo. Se caracterizou um panorama
contemporineo do uso das redes sociais entre jovens, revisando assim os fundamentos
conceituais da Terapia Cognitivo-Comportamental relativos 4 base das distor¢des cognitivas.
E se discutiu, com base na literatura cientifica revisada, as principais evidéncias que relacionam
o uso excessivo das plataformas digitais ao fortalecimento de padrdes de pensamento
disfuncionais.

Como principal contribui¢io, o artigo em questio apresenta a articulagdo tedrica
especifica entre diversas caracteristicas do ambiente das redes sociais e distor¢Ses cognitivas
particulares do modelo beckiano, avancando em relacdo a abordagens mais abrangentes sobre
os possiveis efeitos de tecnologias digitais, além de discutir as implicagdes clinicas relevantes
na pritica da TCC no atendimento de jovens. Como limitacdo do estudo, se reconhece o cariter
eminentemente bibliografico da pesquisa, que nio permite uma mensuragio empirica direta da
relagdo investigada em amostra especifica de jovens brasileiros, tampouco a anélise de varidveis
moderadoras individuais com uma maior profundidade.

Recomendamos, para futuros estudos, a realizacio de pesquisas empiricas de natureza
qualitativa e quantitativa junto a jovens brasileiros, que permitam a mensurac¢io de formas mais
precisas da associacdo entre padrdes especificos de uso de redes sociais e a presenca de distor¢des
cognitivas, bem como investigacdes que avaliem a eficicia de interven¢des da TCC
especificamente desenvolvidas para o manejo do uso excessivo dessas tecnologias digitais em
adolescentes e jovens adultos, contribuindo assim para o aprofundamento de um debate
cientifico que ainda hd muito de ser aprimorado e, consequentemente, auxiliar as préticas

clinicas preventivas voltadas para essa populagio.
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