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Resumo

Este estudo analisa os efeitos psicoldgicos do uso intensivo de tecnologia no dia a dia,
abordando questbes como dependéncia digital, isolamento social, distrbios do sono,
nomofobia, cyberbullying e desinformacdo. O objetivo é investigar a relacdo entre saude
mental e tecnologia por meio de uma revisdo bibliografica abrangente, aliada a dados
coletados em um formulério online respondido por 40 alunos da faculdade. A analise destaca
0 impacto do uso excessivo de dispositivos eletrénicos na qualidade do sono, na frequéncia de
interacbes sociais e nos sentimentos gerados pela comparagdo social. A metodologia
guantitativa, com dados tratados e apresentados em graficos, evidenciou tendéncias
preocupantes que ressaltam a importancia de praticas equilibradas para amenizar os efeitos
negativos na satde mental
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Abstract

This study analyzes the psychological effects of intensive technology use in daily life,
addressing issues such as digital dependency, social isolation, sleep disorders, nomophobia,
cyberbullying, and misinformation. The objective is to investigate the relationship between
mental health and technology through a comprehensive bibliographic review, combined with
data collected from an online survey answered by 40 college students. The analysis
highlights the impact of excessive use of electronic devices on sleep quality, the frequency
of social interactions, and the feelings generated by social comparison. The quantitative
methodology, with data processed and presented in graphs, revealed concerning trends that
underscore the importance of balanced practices to alleviate the negative effects on mental
health.

Keywords: Technology, Health, Mental, Risks

1. INTRODUCAO

A tecnologia permeia todos os aspectos da vida moderna, desde a forma como nos
comunicamos até a forma como trabalhamos e nos divertimos. Com a crescente digitalizacéo,
a tecnologia tornou-se uma presenca constante
e incontornavel no nosso quotidiano, moldando as interagdes sociais, 0s comportamentos

e os habitos de vida. Esta onipresenca também se reflete no campo da saude mental, onde a
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tecnologia se apresenta como uma ferramenta poderosa
para ajudar a diagnosticar, tratar e prevenir transtornos ~ mentais. As aplicacbes de  saude
mental, a telepsicologia e as plataformas de monitoramento do bem-estar sdo exemplos de
como a tecnologia pode proporcionar um acesso mais amplo e conveniente aos cuidados de
saide mental.

No entanto, 0 uso excessivo ou inadequado da tecnologia também pode
ter um impacto negativo na satde mental, como ansiedade, depressdo e problemas de sono. A
exposicdo constante a  dispositivos  digitais, redes  sociais e informac&o online
pode levar a sobrecarga de informacdo e a comparac6es sociais prejudiciais, contribuindo para
0 aumento do stress e da insatisfacdo pessoal.

O principal objetivo desse TCC ¢ identificar e analisar os principais riscos que 0
usoexcessivo e inadequado dastecnologias (celulares, tablets e computadores) pode
representar para a saude mental. Os riscos que serdo discutidos incluem a dependéncia
tecnoldgica (que pode levar a perda de controle sobre como e quanto um dispositivo é usado
ao longo do tempo), o isolamentosocial (que ocorre quando as interac@es digitais substituem
as interacdes pessoais) e a exposicdo a contetdos nocivos. Estetrabalho pretende também
explorarcomo esses riscos afetam diferentes faixas etarias e grupos sociais, contribuindo
parauma compreensao maisabrangente do impacto psicologico que a tecnologia e as redes
sociais podem causar no nosso dia a dia.

Acreditamos que este estudo poderad contribuir significativamente para a construcdo de
uma sociedade mais consciente e saudavel no contexto da era digital. Ao promover um
entendimento mais profundo dos impactos da tecnologia na saude mental e ao oferecer
recomendacdes praticas para seu uso equilibrado, esperamos facilitar a integracdo harmoniosa
da tecnologia na vida cotidiana, promovendo o bem-estar mental e a qualidade de vida da
populacéo.

2. REVISAO DA LITERATURA
2.1 Dependéncia e Uso Excessivo

Vicio em Internet e Redes Sociais:
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A dependéncia da internet e das redes sociais tem sido um tema bastante debatido em
pesquisas de psicologia e neurociéncia nas Ultimas décadas. Com a disseminacdo de
smartphones, tablets e outros aparelhos méveis, a conexdo com a internet se tornou continua,
resultando em uma dependéncia crescente das plataformas online. Este vicio se manifesta
através de um uso compulsivo e descontrolado, causando danos consideraveis na vida pessoal,
social e profissional da pessoa.

Estudos apontam que o vicio em internet é semelhante em termos neurobioldgicos a
outros tipos de dependéncia, como o vicio em drogas ou jogos de azar (Mackenzie, 2024).
Isso ocorre porque o cérebro, ao utilizar a internet, libera dopamina, neurotransmissor
associado a sensacdo de prazer e recompensa. Assim, a constante necessidade de verificar
atualizacGes em redes sociais ou consumir contetido online cria um ciclo de retroalimentacéo,
onde o individuo busca o prazer instantaneo proporcionado por essas plataformas, mesmo em
detrimento de atividades importantes (Mackenzie, 2024).

Os efeitos mais significativos deste vicio abrangem a reducdo da habilidade de
concentracdo, reducdo da produtividade, danos nas relagdes interpessoais e até distlrbios
psicoldgicos, como ansiedade e depressao (Terra, 2023). Ademais, 0 uso exagerado das redes
sociais pode provocar uma variedade de outros problemas, tais como a comparacdo social
negativa e a dependéncia emocional de validacdo externa, expressa por meio de "likes" e
"seguidores” (Inovacao Sebrae Minas, 2024).

Pesquisas realizadas pela American Psychological Association (APA) indicam que
cerca de 5 a 10% da populacdo mundial apresenta sinais de dependéncia da internet, com a
prevaléncia sendo maior entre adolescentes e jovens adultos (Mackenzie, 2024). Para mitigar
esses efeitos, muitas abordagens terapéuticas tém sido desenvolvidas, como a terapia
cognitivo-comportamental, que busca modificar os padrdes de pensamento e comportamento
dos individuos para reduzir o uso descontrolado da internet (Mackenzie, 2024).

Nomofobia:

A nomofobia, palavra originada do inglés "no-mobile-phonephobia”, alude ao temor
ou aflicdo de ficar sem acesso ao telefone movel. Em um periodo onde a conectividade &
guase um requisito essencial, o telefone mdvel tornou-se um instrumento essencial para

comunicagdo, entretenimento, trabalho e até para navegacéo. Portanto, a perspectiva de perder
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0 acesso ao aparelho pode provocar um sentimento de vulnerabilidade e isolamento,
particularmente em locais onde o uso do telefone mdvel é freqiiente (National Center for
Biotechnology Information, 2024).

O fendmeno da nomofobia é recente, mas tem ganhado relevancia nos estudos sobre
salde mental, particularmente entre jovens de 18 a 24 anos. Segundo dados da Associagdo
Britanica de Psiquiatria, cerca de 66% da populacdo afirma sentir ansiedade extrema ao ficar
sem acesso ao celular, enquanto 53% afirmam checar seus dispositivos a cada 10 minutos
(National Center for Biotechnology Information, 2024).

Este habito compulsivo de verificacdo esta intrinsecamente ligado a necessidade de
estar sempre atualizado e acessivel, um fenémeno intensificado pelas redes sociais,
aplicativos de mensagens instantaneas e alertas constantes. Ademais, o receio de perder
acontecimentos ou dados relevantes (FOMO — Fear of Missing Out) esta profundamente
associado a nomofobia (Terra, 2023).

Estudos também indicam que a nomofobia pode desencadear outros transtornos, como
ansiedade social, depressao e, em casos extremos, isolamento (Mackenzie, 2024). A nomofobia,
portanto, ndo se trata apenas de uma simples dependéncia tecnoldgica, mas de um transtorno
que reflete as mudancas estruturais nas formas de comunicacdo e interacdo social do século
XXI.

2.2 Cyberbullying e Assédio Online
Comportamentos Agressivos e Intimidacao:

Com a disseminacdo das redes sociais e a democratizacdo do acesso a internet, o
comportamento agressivo e intimidatério na internet, denominado cyberbullying, se tornaram
questdes mundiais. Ao contrario do bullying convencional, o cyberbullying ocorre no meio
digital, onde o agressor pode atacar a vitima de forma anbnima e em grande escala,
intensificando o efeito emocional e psicoldgico (The Atlantic, 2023).

O cyberbullying pode se expressar de varias maneiras, incluindo mensagens de odio,
divulgacdo de dados pessoais, ameacas diretas e a propagacdo de boatos infundados. As redes

sociais, tais como Facebook, Instagram e Twitter, representam 0s principais meios para tais

Curso Superior de Tecnologia em Anélise e Desenvolvimento de Sistemas



Presidente GOVERNO
Prudente DO ESTADO

FACULDADE DE TECNOLOGIA DE PRESIDENTE PRUDENTE

comportamentos, com adolescentes e jovens adultos figurando entre as principais vitimas
(Inovacéo Sebrae Minas, 2024).

O cyberbullying tem um efeito psicoldgico arrasador. Estudos indicam que individuos
vitimas de cyberbullying tém maiores indices de depressdo, ansiedade, insénia e até mesmo
tendéncias suicidas (World Journal of Psychiatry, 2023). A intimidacdo no meio digital torna
a agressdo constante, pois a vitima ndo dispde de um local seguro para se afastar do agressor,
0 que intensifica os impactos negativos (National Center for Biotechnology Information,
2024).

Pesquisas indicam que cerca de 15 a 35% dos jovens ja foram vitimas de algum tipo
de intimidacdo online. Em resposta, varias instituicdes de ensino e plataformas de redes
sociais tém posto em pratica politicas e instrumentos para combater esse tipo de conduta,
mesmo que a efetividade dessas a¢Oes ainda esteja em discusséo.

Discurso de Odio e Contetido Prejudicial:

O discurso de 6dio nas plataformas digitais € um dos principais desafios enfrentados
na regulacdo da internet. Ele se refere a qualquer tipo de comunicacdo que visa incitar a
violéncia, difamar ou discriminar grupos e individuos com base em raca, género, religido,
orientacdo sexual ou outros aspectos de identidade (World Journal of Psychiatry, 2023).

O crescimento do discurso de 6dio online é uma consequéncia direta da natureza
aberta e acessivel da internet. A possibilidade de anonimato, aliada a rapida disseminacao de
informacdes, cria um ambiente propicio para que discursos de carater racista, xenofébico,
misdgino ou homofdbico se propaguem sem grandes impedimentos (The Atlantic, 2023).
Além disso, a polarizacédo politica e social, exacerbada nos Gltimos anos, tem alimentado esse
tipo de conteudo, que muitas vezes contribui para o acirramento de tensdes e divisdes na
sociedade (Terra, 2023).

Estudos conduzidos pela ONU indicam que crimes de odio, tanto online gquanto
offline, aumentaram cerca de 20% entre 2020 e 2023, sendo as redes sociais um dos principais
canais de disseminacdo desse conteudo. Embora as plataformas tenham implementado
politicas para restringir o discurso de odio, o controle eficaz continua a ser um desafio, devido

a dificuldade em balancear liberdade de expressdo com protecdo contra abuso.
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O impacto do discurso de 6dio ndo se restringe apenas as vitimas diretas, mas afeta a
sociedade como um todo, ao contribuir para a normalizacdo de ideologias extremistas e a

marginalizacdo de grupos vulneraveis.

2.3 Desinformacéo e Comparacéo Social
Informacéo Falsa e Contetdo Negativo:

A propagacao de noticias falsas, também conhecidas como "fakenews", é uma das
maiores preocupacdes sobre o impacto das redes sociais na sociedade atual. Estas informagoes
sdo deliberadamente criadas para enganar, formar opinifes ou gerar lucros, utilizando titulos
sensacionalistas e contetdo altamente emocional para atrair cliques e compartilhamentos
(National Center for Biotechnology Information, 2024).

A questdo das noticias falsas (FAKE NEWS) é intensificada pela dindmica das midias
sociais, onde o material é disseminado rapidamente e, frequentemente, sem verificacdo.
Pesquisas indicam que as noticias falsas tém uma chance 70% maior de serem compartilhadas
do que as veridicas. Isso ocorre porque o0 conteldo negativo e sensacionalista suscita mais
sentimentos, principalmente o0 medo e a indignacdo, o que faz com que as pessoas O
disseminem de forma acelerada.

A pandemia de COVID-19 demonstrou claramente o efeito das noticias falsas, com a
disseminacdo de informacbes errbneas sobre tratamentos, vacinas e 0 proprio Vvirus,
provocando confusdo e desconfianca em relacdo as orientacdes de saude publica. Este
fendmeno, conhecido como “infodemia”, resultou em efeitos concretos, como o crescimento
da resisténcia a imunizacdo e a implementacdo de métodos arriscados de automedicagédo
(Terra, 2023).

As noticias falsas, além dos prejuizos a saude publica, também exercem influéncia
politica, social e econdmica, impactando 0s processos eleitorais e a credibilidade das

instituicdes democraticas.
Comparacéo Social Excessiva:

O fendmeno da comparacgéo social excessiva ¢ amplificado pelo uso das redes sociais,

onde os usuarios tendem a compartilhar apenas os aspectos positivos e idealizados de suas
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vidas. Esta dindmica gera um cenario onde os demais parecem sempre mais contentes, bem-
sucedidos e realizados, 0 que pode resultar em sentimentos de inadequacao e diminuicéo da
autoestima.

Conforme a teoria da comparagdo social proposta por Festinger (1954), as pessoas
geralmente avaliam suas proprias habilidades e circunstancias em comparagdo com as dos
demais. Contudo, nas plataformas de midia social, essa comparacdo € deturpada, ja que 0s
individuos costumam divulgar uma versao filtrada e aprimorada de suas vidas. Isso gera um
ideal inatingivel de felicidade e éxito (Portal CIEE, 2024), intensificando sentimentos de
inferioridade e insatisfagéo individual.

Estudos conduzidos pela Universidade de Pittsburgh apontam que jovens adultos que
dedicam mais de duas horas diarias as redes sociais apresentam maior risco de desenvolver
sintomas de depressdo e ansiedade, em grande parte por causa da compara¢do continua com
os demais. A exigéncia de alcancar tais padrbes de beleza, éxito e felicidade pode levar a
problemas psicologicos, tais como distirbios alimentares, autoestima reduzida e até depressado

clinica (Inovacado Sebrae Minas, 2024).

2.4 Impactos na Qualidade do Sono e na Vida Social
Uso de Dispositivos Eletrénicos Antes de Dormir:

O uso de dispositivos eletrdnicos antes de dormir é uma pratica comum que tem
impactos significativos na qualidade do sono. A luz azul emitida por smartphones, tablets e
computadores interfere na producdo de melatonina, o hormonio responsavel pela regulacéo do
ciclo do sono. Essa exposicao a luz artificial, especialmente a noite, pode atrasar o inicio do
sono, resultando em insdnia eoutros distarbios do sono (World Journal of Psychiatry, 2023).

Estudos da National Sleep Foundation revelam que 90% dos adultos nos Estados
Unidos utilizam algum tipo de dispositivo eletrénico na ultima hora antes de dormir. O uso
continuo desses aparelhos ndo apenas prejudica a qualidade do sono, mas também pode levar
a fadiga diurna, diminuicéo da concentracéo e irritabilidade.

Além da questdo biologica, o consumo de contetdo digital antes de dormir, como
navegacao nas redes sociais, também mantém o cérebro em um estado de alerta, dificultando

o relaxamento necessario para uma boa noite de sono. O habito de verificar constantemente
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notificagbes ou interagir com conteudo estimulante prolonga o tempo necessario para

adormecer e reduz o periodo de sono profundo, essencial para a recuperacao fisica e mental.
Isolamento Social e Reducéo da Interacédo Face a Face:

Embora as midias sociais ajudem na comunicacdo e conexdo, elas também tém
contribuido para o crescimento do isolamento social. Apesar de parecer contraditorio, a
sobrecarga de interagdes online pode diminuir a regularidade e a qualidade das interacGes
presenciais, o que é fundamental para a satde emocional.

O fendmeno do "isolamento social digital” tem sido causado pela dependéncia das
redes sociais como principal meio de interacdo social. Embora as conversas virtuais sejam
praticas, elas sdo mais superficiais e menos gratificantes do que as conversas presenciais. 1sso
tem resultado no esgar¢camento dos vinculos sociais e na sensacdo de soliddo, particularmente
entre 0s jovens e 0s idosos, grupos mais suscetiveis.

Pesquisas sugerem que o isolamento social, agravado pela diminuicdo das interacfes
face a face, pode ter sérios impactos na satude mental, aumentando os riscos de depressao,
ansiedade e até deméncia. Além disso, a falta de contato social regular pode prejudicar o
desenvolvimento de habilidades interpessoais e emocionais, fundamentais para o

estabelecimento de relacionamentos saudaveis.

3. METODOLOGIA

O proposito deste estudo € analisar o efeito da tecnologia na satide mental da populacéo,
concentrando-se no impacto do uso de aparelhos tecnoldgicos e redes sociais. A abordagem
utilizada para a realizacdo deste estudo é quantitativa, com uma abordagem descritiva e
exploratdria, utilizando um formulario estruturado como principal ferramenta para a coleta de
dados.

A coleta de dados foi realizada de maneira online, utilizando plataformas como Google
Forms para a criacdo e distribuicdo do questionario. Os participantes consistiram em alunos
da propria Fatec, que receberam o formuldrio por meio de um link enviado para seus
representantes de sala para divulgar nos grupos de comunicacdo da faculdade. Apds o

encerramento da coleta de dados, as respostas foram exportadas para o software Microsoft
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Excel e utilizadas como base de dados no software Microsoft Power Bl, onde foram
organizadas e analisadas de forma quantitativa, com a criacdo de graficos intuitivos e de facil
interpretacdo. A analise dos dados incluiu a verificagdo de frequéncias e médias, além de
andlises estatisticas simples para identificar tendéncias e padrdes relacionados aos impactos
da tecnologia na satde mental dos participantes.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Gréfico 1 — Tempo de uso dos dispositivos de acordo com a faixa etaria

Tempo de uso dos dispositivas por Idade Y B

1(2,63%)
2(5,26%)

6(15,79%)

Idade

®15-24 anos
®25-34 anos
©35.44 anos
®45-54 anos

29 (76,32%)

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Grafico 2 — VVoceé costuma utilizar redes sociais?

@ Sim
@ Nao

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Curso Superior de Tecnologia em Anélise e Desenvolvimento de Sistemas



Fatec s WP A%

Presidente GOVERNO
Prudente DO ESTADO

FACULDADE DE TECNOLOGIA DE PRESIDENTE PRUDENTE

Gréfico 3 — Vocé sente que o uso constante de redes social afeta seu humor ou bem-estar

mental?

@ Sim, de forma positiva
@ Sim, de forma negativa
@ Nao afeta

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Gréafico 4 — Vocé acredita que o uso excessivo de tecnologia impacta negativamente suas
interacoes face a face com outras pessoas?

@ Sim
& Méo
& M&o tenho certeza

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Gréfico 5 — J& sentiu que a comparagdo social em redes sociais impactou negativamente sua

autoestima ou autoconfianga?
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@ Sim
& MNéo

Fonte: Elaborado pelo proprio autor

Com base nos dados coletados, é possivel observar que o uso excessivo da tecnologia
tem impactado negativamente o cotidiano da populacao, especialmente entre os jovens.

De acordo com o Grafico 1, o maior indice de uso de dispositivos eletrdnicos ocorre
na faixa etaria de 15 a 24 anos. Esse dado € corroborado pelos demais graficos, que indicam
altos indices de aspectos negativos relacionados ao uso excessivo de dispositivos eletrénicos.
Por exemplo, o Gréfico 3 mostra que 55,3% dos participantes afirmaram que 0 uso constante
de redes sociais afeta negativamente seu humor ou bem-estar mental. Além disso, o Gréfico 4
aponta que 55,3% dos respondentes consideram que 0 uso excessivo da tecnologia prejudica
as interagOes face a face.

Esses resultados evidenciam que o uso exagerado de dispositivos eletronicos,
especialmente das redes sociais, pode trazer diversos riscos a saude mental. Entre os
principais impactos estdo o aumento de sentimentos de ansiedade, isolamento social e
dificuldades em estabelecer relacfes presenciais saudaveis.

Portanto, é fundamental que sejam promovidas iniciativas de conscientizagdo sobre o
uso equilibrado da tecnologia, bem como o incentivo a préticas que estimulem interaces

sociais presenciais e habitos saudaveis para o bem-estar mental.

5. CONSIDERACOES FINAIS
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O principal objetivo deste trabalho, foi analisar os impactos causados na saude mental
das pessoas, com énfase em como 0 uso excessivo das redes sociais pode influenciar
comportamentos e relagdes interpessoais. Ao decorrer da pesquisa exploramos temas como
nomofobia, isolamento social e comparacao social.

Os resultados obtidos indicam que 86,8% das pessoas utilizam redes sociais e isso esta
inteiramente ligado com o fato de 55,3% dos participantes estarem sendo afetados
negativamente, resultando na diminuicdo da interacdo face a face, autoestima e autoconfianca,
como apontam os graficos.

Entender os riscos da tecnologia na saude mental é um fator crucial para ter uma

melhor qualidade de vida em uma sociedade cada vez mais ligada aos aparelhos.
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