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RESUMO

Esse estudo teve como objetivo analisar, através de um teste de ansiedade provido pelo livro A Mente
Vencendo O Humor, a influéncia das redes sociais (TikTok, Twitter e Instagram) no nivel de
ansiedade. O experimento foi realizado com dois sujeitos, sendo um do sexo masculino e outro do
sexo feminino, com idades de 21 e 19 anos, respectivamente. O experimento foi realizado durante 26
dias consecutivos, sendo divididos em duas partes, a primeira parte sendo baseada na auséncia das
redes sociais abordadas, e a segunda parte baseada no seu uso. O teste-t indicou um P=0,00,
comprovando que as redes sociais possivelmente afetam diretamente a ansiedade dos individuos,
apesar dos efeitos da pesquisa terem sido inversos em cada um dos sujeitos: enquanto um se
mostrou mais ansioso com o uso das redes, 0 outro se mostrou mais ansioso sem o uso delas. Desta
forma, o resultado do experimento se torna curioso, abrindo oportunidades para novas pesquisas a
fim de entender essa disparidade.

PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade. Redes Sociais. Dependéncia.

ABSTRACT

This study aimed to analyze, through an anxiety test provided by the book The Mind Winning Humor,
the influence of social networks (TikTok, Twitter and Instagram) on the level of anxiety. The
experiment was carried out with two subjects, one male and the other female, aged 21 and 19 years,
respectively. The experiment was carried out for 26 consecutive days, being divided into two parts, the
first part being based on the absence of the social networks addressed, and the second part based on
its use. The t-test indicated a P=0.00, proving that social networks possibly directly affect the anxiety of
individuals, although the effects of the research were inverse in each of the subjects: while one was
more anxious with the use of networks, the other was more anxious without their use. Thus, the result
of the experiment becomes curious, opening opportunities for further research in order to understand
this disparity.

KEYWORDS: Anxiety. Social Networks. Dependency.

RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo analizar, a través de una prueba de ansiedad proporcionada por el
libro The Mind Winning Humor, la influencia de las redes sociales (TikTok, Twitter e Instagram) en el
nivel de ansiedad. El experimento se llevo a cabo con dos sujetos, uno masculino y otro femenino, de
21 y 19 afos, respectivamente. El experimento se llevd a cabo durante 26 dias consecutivos,
dividiéndose en dos partes, la primera parte basada en la ausencia de las redes sociales abordadas,
y la segunda parte en funcion de su uso. La prueba t indicé una P=0,00, demostrando que las redes
sociales posiblemente afectan directamente la ansiedad de los individuos, aunque los efectos de la
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investigaciéon fueron inversos en cada uno de los sujetos: mientras que uno estaba mas ansioso con
el uso de redes, el otro estaba mas ansioso sin su uso. Por lo tanto, el resultado del experimento se
vuelve curioso, abriendo oportunidades para futuras investigaciones con el fin de comprender esta
disparidad.

PALABRAS CLAVE: Ansiedad. Redes Sociales. Dependencia.

INTRODUCAO

A Internet surgiu em 1969 a partir da necessidade dos Estados Unidos de implantar uma rede
de comunicacdo que funcionasse independente do fato de algumas regibes serem afetadas por
possiveis ataques nucleares. Essa rede foi elaborada na instituicdo de investigacdo da época,
denominada ARPA (Advanced Research Projects Agency), e essa rede experimental foi nomeada
como ARPANET. Posteriormente, surgiu entdo, a primeira rede social, o ClassMates, que era um site
gue tinha como objetivo conectar estudantes das faculdades dos Estados Unidos e do Canada.
Devido ao grande sucesso da ARPANET e seus acontecimentos subsequentes, a internet foi se
popularizando e crescendo ao redor do mundo (VASCONCELOS, 2022).

Com a ascensao da internet, inUmeros aplicativos foram criados, como o Instagram, o Twitter,
o TikTok, Facebook, entre outros. Segundo Lima e Primo (2021), uma pesquisa recente demonstrou
gue os brasileiros desbloqueiam o celular, em média, 78 vezes ao dia, e, entre pessoas de 18 e 24
anos, a média sobe para 101 vezes ao dia. Esse processo ocorre devido a ansiedade desses
individuos de verificar chamadas e notificacdes, entrar nas redes sociais e para conferir se o sujeito
gue tentaram contatar visualizou sua mensagem ou respondeu, tornando o modo de uso do celular
inconveniente para o préprio Usuario e para as pessoas que o cercam.

De acordo com Silva e Silva (2017), o uso da internet diariamente implica na relacéo familiar,
uma vez que com a falta de didlogo os conflitos se tornam maiores e mais frequentes. Além disso,
esse uso exacerbado das redes, acaba levando a relagdes superficiais, ansiedade e déficit de
atencdo. O uso probleméatico muitas vezes revela um ambiente virtual de bullying ou até mesmo de
mensagens mal interpretadas que acabam influenciando em mudancas de habito e discordias nas
relacdes interpessoais, aumentando as taxas de quadros depressivos (SOUZA, 2019).

Uma pesquisa realizada com alunos do ensino médio de uma escola publica demonstrou que
grande parte dos entrevistados na pesquisa revelaram conflitos com a utilizacdo da Internet, muitas
vezes nomeando seu comportamento como vicio, mesmo sendo capazes de dizer sobre boas
experiéncias nas redes (CORREA, 2014).

Segundo Picon (2015), muitas pessoas buscam suporte emocional nas redes sociais, uma
situacdo bastante arriscada para que o0 uso delas se torne uma dependéncia. Quando suas
expectativas com as redes sao frustradas, o sujeito pode acabar sentindo um vazio intenso, que pode
ser comparado ao dependente quimico quando nao esta sob efeito do uso da substancia ou quando é

privado do seu acesso.
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Infelizmente, essa busca equivocada por suporte emocional na internet pode gerar inimeros
gatilhos para pessoas que estdo em uma fase em que se encontram mais fragilizadas, uma vez que
ndo existe um impedimento de acesso a certas informac¢des para esses individuos, ja que a internet é
de livre navegacao, e tudo se encontra ha mesma, qualquer um podendo acessar qualquer tipo de
conteuddo.

Desta forma, é possivel destacar o jogo Baleia Azul, que entrou em evidéncia em 2015, ano
em que ocorreu o primeiro relato de jovens que se suicidaram em decorréncia do jogo. O jogo faz
alusdo a uma baleia, que, quando se sente fragilizada, comete suicidio se encalhando
propositalmente em &aguas rasas. Os responsaveis pelo jogo possuem um perfil falso e enviam
desafios diarios aos individuos que escolhem participar do jogo, e pedem provas (fotos ou videos) de
gue o desafio foi cumprido. O jogo era disponibilizado em diversas redes sociais, mas principalmente
no Facebook e em uma rede social russa, e os desafios eram de automutilacdo e punicdes contra o
proprio individuo, e ao final do jogo, o desafio final era o suicidio (LOPES, 2018).

De acordo com Souza (2019), o mau uso das redes pode provocar: altera¢es na respiracgao,
tendinites, mudancas posturais, distdrbios alimentares, vulnerabilidade afetiva, sedentarismo,
obesidade, sindrome do toque fantasma (sensacao de que o celular esteja tocando, sem que de fato
esteja), narcisismo, distirbios de personalidade, problemas de autoestima, distarbios de
concentracdo, mau desempenho académico, transtornos de ansiedade, fobias, isolamento social,
crimes virtuais, grooming (assédio via redes sociais), distirbios do sono, cyberbullying, e, finalmente,
depressao e suicidio.

Com isso, a pesquisa feita pelos estudantes Ronaldo Veiga e Louise Gabrielle, se ateve ao
impacto das redes sociais no nivel de ansiedade, correlacionando essas variaveis, uma vez que a
humanidade estd sendo afetada diretamente por elas. As redes que serdo trabalhadas no
experimento deste artigo sdo o Twitter, o Instagram e o TikTok, pois sdo redes que contém um
grande namero de usuarios jovens (15-30 anos) no Brasil e tiveram um crescimento exponencial nos
Gltimos anos por conta da pandemia da COVID-19.

O Twitter, criado em 2006, objetiva a publicagdo de mensagens curtas, podendo conter fotos
ou videos e conta com cerca de 400 milhdes de usuarios no mundo. Ja o Instagram, rede que se
destina a divulgacéo de fotografias, foi inaugurado em 2010 e atualmente conta com mais de 1 bilhdo

z

de usuarios ativos. O TikTok é a rede social mais recente (2016), e é uma ferramenta para
compartilhamento de videos curtos de 15 segundos, 1 minuto ou 3 minutos, sendo possivel incluir
filtros, legendas, trilha sonora, entre outros. Extremamente bem-sucedido, o TikTok, em 5 anos, ja
conta com mais de 1 bilhdo de usuarios ativos por més.

Dessarte, 0 projeto tem o intuito de mostrar o quanto as redes sociais compactuam
bruscamente com o nivel de ansiedade, e acredita que o levara a resultados surpreendentes, tendo
em vista que o Twitter, o Instagram e o TikTok sdo redes extremamente populares no momento e a

auséncia delas pode ser extremamente impactante.
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METODO

A pesquisa experimental foi realizada em dois participantes: um do sexo masculino, com
idade de 21 anos, e outro do sexo feminino, com idade de 19 anos, para fins académicos. Com o
intuito de avaliar o nivel de ansiedade em relacdo ao uso das redes sociais especificas (TikTok,
Twitter e Instagram), o experimento se realizou a partir de um questionario de ansiedade provido pelo
livro: A Mente Vencendo O Humor, nas paginas 209 e 210. O teste foi realizado durante um periodo
de 26 dias, no qual, nos primeiros 13 dias os individuos néo fizeram o uso das redes sociais
delimitadas e, nos ultimos 13 dias, utilizaram essas redes, tendo como limite maximo de uso de 2
horas de cada uma e limite minimo de 1 hora.

O questionério foi feito por ambos os participantes durante todo o periodo de experimentacgéo,
no mesmo horario e com 0s sujeitos sentados em uma cadeira, buscando condi¢cdes ambientais com

0 maximo de similaridade.

ANALISE DE DADOS

Os dados dos participantes foram coletados a partir de um questionério especifico para medir
a ansiedade, feito de forma diaria, e distribuidos em duas tabelas fornecidas pelo Microsoft Excel.
Cada tabela foi dividida em duas partes: a primeira parte sendo o periodo de 13 dias sem o uso das
redes sociais delimitadas e a segunda parte sendo o periodo de 13 dias com o0 uso dessas mesmas
redes.
Graéfico 1. Participantes
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Fonte: Préprios autores.

As andlises foram realizadas através do “Teste T: duas amostras em par para médias” no
Microsoft Excel, para verificar se a hipdtese comentada anteriormente seria ou ndo comprovada.
Foram comparadas as medias dos dados coletados do periodo com rede social.

Os dois participantes realizaram o questionario todos os dias no periodo das 16h para que os
resultados ndo fossem afetados ou enviesados por diferentes momentos do dia, sendo assim, foi
estabelecido um intervalo de 24 horas entre cada resultado.

Pode-se notar a grande disparidade entre os dois participantes, quando o “Participante 1” teve
0 seu nivel de ansiedade reduzido no periodo de 13 dias sem as redes sociais e o “Participante 2”
teve o seu nivel de ansiedade elevado ao decorrer desse mesmo periodo. Esse efeito reverso ocorre
também quando se observa o periodo de 13 dias com as redes sociais. Enquanto o “Participante 1”
tem o seu nivel de ansiedade elevado, o “Participante 2” tem o seu nivel de ansiedade decaindo e se
estabilizando. Ndo se sabe ao certo o motivo dessa disparidade entre os dois participantes,
entretanto, essa diferenca pode abrir caminho para novas pesquisas a fim de descobrir a causa desse

efeito reverso.

RESULTADOS

Os dados dos dois participantes foram submetidos ao “Teste-T” para serem verificados e
mostrar se ha alguma diferenca consideravel entre as duas variaveis utilizadas. Os resultados estédo

apresentados abaixo:
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Tabela 1. Médias dos resultados obtidos no questionario para ansiedade. Sem redes sociais (Variavel

1) e com as redes sociais.
PARTICIPANTE 1

Teste-t: duas amostras em par para médias

Variavel 1|Variavel 2

Média

Variancia

Observacoes

Correlacdo de Pearson
Hipotese da diferenca de média
gl

Statt

P(T<=t) uni-caudal

t critico uni-caudal

2.54 12.23
1.27 24.69
13.00 13.00

- 0.66

12.00

- 496
0.00

1.78

P(T<=t) bi-caudal

0.00

t critico bi-caudal

2.18

Teste-t - P=0,00. (S) diferenca significativa.
Fonte: Préprios autores.

Tabela 2. Médias dos resultados obtidos no questionario para ansiedade. Sem redes sociais e com as

redes sociais (Variavel 2).

PARTICIPANTE 2

Teste-t: duas amostras em par para médias

Variavel 1|Variavel 2
Média 16.46 9.31
Variancia 30.10 8.56
Observacgoes 13.00 13.00
Correlagao de Pearson - 0.07
Hipotese da diferenca de média -
gl 12.00
Stat t 4.04
P(T<=t) uni-caudal 0.00
t critico uni-caudal 1.78
P(T<=t) bi-caudal 0.00
t critico bi-caudal 2.18

Teste-t - P=0,00. (S) diferenca significativa.

Fonte: Préprios autores.
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Tendo em vista que os dois testes t indicam um P=0,00, pode-se afirmar que a rede social foi

uma variavel determinante para a alteracdo nos niveis de ansiedade dos participantes. O periodo de
26 dias de experimentacdo foi suficiente para se chegar a conclusdo de que a isencdo das redes

sociais e o uso delas é um fator crucial para a modificacdo do grau de ansiedade dos individuos.

DISCUSSAO

Considerando que a ansiedade é um sentimento de medo, apreenséao, caracterizado por uma
tensdo derivada da antecipacdo de perigo, de algo desconhecido ou estranho, se torna de suma
importancia entender o porqué de as redes sociais despertarem esse desconforto nos usuarios.

De acordo com Picon (2015), o funcionamento das redes sociais é formulado de tal forma que
existem inimeros mecanismos que influenciam constantemente 0s usuarios a retornarem a elas.
Principalmente por se ter uma inteligéncia tecnolégica extremamente avancada, as notificacdes
chegam aos celulares rapidamente, fazendo parte da rotina da maioria da populacédo, e quando
retiradas bruscamente da tela do celular de um individuo, existe uma frustracdo muito grande, uma
vez que nao estdo recebendo curtidas, comentérios sobre algo postado, entre outros, como ele
esperava que acontecesse.

O Brasil é 0 pais com maior incidéncia de pessoas com ansiedade no mundo, e, com a
pandemia, esse problema se acentuou, uma vez que o0 uso das redes sociais se tornou mais
frequente. As redes sociais podem ser muito benéficas ao fornecer acesso a informacdes, apoio
emocional, autoexpressdo, autoconhecimento, entre outros, mas pode ser maléfica também, ora que
pode causar ansiedade, depressdo, ma qualidade de sono, insatisfagcdo da imagem corporal, entre
outros (FARIAS, 2022).

As redes sociais podem possuir inimeros gatilhos para pessoas que estdo em uma fase em
gue se encontram mais fragilizadas, e ndo existe um impedimento de acesso a certas informactes
para esses individuos, uma vez que a internet é de livre navegacao, e tudo se encontra na mesma,
gualquer um podendo acessar qualquer tipo de conteudo.

Sendo assim, se faz necessario encontrar maneiras de uso responsavel das redes sociais e
uma forma de filtrar tudo que pode ser encontrado nas redes sociais, a fim de diminuir o problema da
ansiedade que atualmente atinge muitas pessoas. Regular o tempo gasto nas redes pode ser de boa
ajuda, ora que os participantes da pesquisa relataram terem sido mais produtivos quando ndo estédo

utilizando a internet.

CONCLUSAO

A presente pesquisa visou compreender a influéncia do TikTok, do Instagram e do Twitter no
nivel de ansiedade, e, como se pdde observar, ora que foi comprovado, esses aplicativos afetam
diretamente na nossa ansiedade, tanto como ocorreu com o Participante 1, que teve sua ansiedade
elevada devido ao uso das redes, consequéncia do bombardeio de informac¢bes a todo tempo, da

procrastinacdo fora da tela levando a uma sensacédo de improdutividade, entre outros, quanto como
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ocorreu com o Participante 2, onde ansiedade diminuiu com o uso das redes, ora que ficar sem as
redes sociais pode ter causado uma abstinéncia muito grande, e, quando ocorre o retorno a elas,
gera essa sensacdao de alivio, devido ao vicio.

Entre os maleficios do mau uso da internet, é possivel destacar as seguintes: alteracbes na
respiracdo, tendinites, mudangas posturais, distlrbios alimentares, vulnerabilidade afetiva,
sedentarismo, obesidade, sindrome do toque fantasma (sensa¢édo de que o celular esteja tocando,
sem que de fato esteja), narcisismo, disturbios de personalidade, problemas de autoestima, distlrbios
de concentragdo, mau desempenho académico, transtornos de ansiedade, fobias, isolamento social,
crimes virtuais, grooming (assédio via redes sociais), distlrbios do sono, cyberbullying, e, finalmente,
depresséo e suicidio (SOUZA, 2019).

Desta forma, é imprescindivel que o uso da internet e seus beneficios sejam utilizados de
forma consciente e responsavel, ora que o uso excessivo pode ocasionar riscos variados a saude
mental e, consequentemente, a saude fisica. Sendo assim, se torna de extrema importancia alertar
sobre 0s riscos ao bem-estar que o abuso das redes sociais pode causar e instruir como fazer um
bom uso, fazendo sugestdes de como desfrutar dos beneficios dessa tecnologia de uma forma
saudavel: estipulando horarios para navegar nas redes, evitar passar informacfes pessoais, ser
atencioso em assuntos polémicos e tomar cuidado para ndo acabar ofendendo, se afastar de
assuntos e pessoas que te afetam negativamente, entender que as redes sociais ndo sdo a vida real,

entre outros.
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