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RESUMO
No planeta com 7.83 bilhdes de pessoas, 4.2 bilhdes sdo usuarios ativos nas midias

sociais. E o crescimento desse acesso foi de 13,2% (equivalente a 490 milhdes de pessoas)
de janeiro de 2020 para janeiro de 2021. Nos paises da América do Sul, a adesdo as midias
sociais ¢ de 72% da populagao (KEMPa, 2021). O tempo médio de uso didrio de um
telefone movel € de 4 horas e 10 minutos, sendo que 44% deste tempo € gasto nas midias
sociais (KEMP, 2021a). O Brasil tem sido um dos territorios perfeitos para que o ninho
destas plataformas seja multiplicado e alimentado, uma vez que o mesmo ¢ o segundo
pais no ranking de tempo médio e diario gasto com midias sociais - devido as 3 horas e
45 minutos por usuario - sendo a faixa etaria que gasta mais tempo conectada as midias
sociais a de 16 a 34 anos (MANDER; KAVANAGH, 2019). Diante deste contexto, ndo
sO o celular, mas as proprias midias sociais se transformaram em uma extensdo do ser
humano, ou seja, uma nova e significativa tecnologia a qual passamos a utiliza-la
constantemente. Carr (2011) aprofunda-se nesse fendmeno afirmando que toda
tecnologia se transforma em uma extensao de nds mesmos e, consequentemente, nds nos
tornamos extensao de nossas tecnologias - quase que em um processo simbiodtico. Sobre
essas ferramentas tecnologicas, Carr (2011, p. 209, 212, tradugdo nossa) afirma que
“quanto mais as usamos, mais nos moldamos as suas formas e fun¢des”>, acrescentando
que “quando nds usamos uma ferramenta para exercer maior controle sobre o mundo

exterior, n6s mudamos nosso relacionamento com esse mundo exterior”. Afirmando
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5> “The more we use it, the more we mold ourselves to its form and function.”
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ainda que toda ferramenta apresenta suas limitacdes bem como suas possibilidades. O
que podemos compreender paralelamente como a acao das midias sociais, pois enquanto
oferecem seus beneficios, também oferecem intimeros e, quase que imperceptiveis,
maleficios. Todavia, essas consequéncias, especialmente mentais e emocionais, poderdo
ser verdadeiramente conclusivas a longo prazo - talvez 10 anos serdo suficientes, uma
vez que, para Vaz (2011) héd uma década atrés, as tecnologias ainda chegariam ao patamar
o qual ja a experimentamos nos dias de hoje. Em contrapartida, Newport (2019, p.1785)
afirma que “as ultimas duas décadas se caracterizam pela rapida disseminacdo de
ferramentas de comunicagao digital” e que essa rapida e exponencial disseminagao, o que
podemos incluir também as midias sociais, nos proporcionam montanhas de conteudo e
informag¢des muito maiores do que estamos preparados para lidar. E sdo justamente essas
midias que influenciam, muito além do conteudo que por elas ¢ disseminado, nossa forma
de pensar e de agir. “Como nossa janela para o mundo, e para n6s mesmos, um meio
popular molda o que vemos e como vemos - € eventualmente, se o usamos o suficiente,
ele muda quem noés somos, como individuos e como sociedade”® (MCLUHAN apud
CARR, 2011, p.3, tradugdo nossa). O presente trabalho buscou compreender o impacto
do Instagram sobre a saide mental das pessoas de faixa etaria entre 18 e 40 anos, uma
vez que o Instagram, a sexta midia social mais acessada no mundo, de 2020 a 2021
(KEMP, 2021a), dentre as midias sociais Youtube, WhatsApp e Facebook, foi definido
como a midia mais negativa para a satide mental do usudrio, uma vez que induz niveis de
ansiedade, depressdo, problemas ligados ao sono e a imagem pessoal, FOMO (Fear of
Missing Out) 7 e bullying (CRAMER; INKSTER, 2017). Nesta busca, também foi
questionada a quantidade de tempo que as pessoas da sociedade tém gasto on-line nas
midias sociais ¢ como isso tem afetado a qualidade de vida humana. Quanto a
metodologia, foi aplicado um questionario padronizado e disponibilizado via Google
Forms e distribuido via Instagram, LinkedIn e WhatsApp, a fim de coletar informagdes
quantitativas sobre o tema central da pesquisa - o perfil do ptublico, comportamentos e
habitos digitais, bem como suas impressdes particulares quanto ao assunto. No total,

foram coletadas 235 respostas; erro amostral de 5%; o nivel de confianca da pesquisa de

6 “As our window onto the world, and onto ourselves, a popular medium molds what we see and how we
see it—and eventually, if we use it enough, it changes who we are, as individuals and as a society.”

7 A expressdo FOMO surgiu para definir o sentimento de ansiedade e inseguranga causados, especialmente
pelo uso das midias sociais, diante da possibilidade de estar perdendo algo, algum evento ou oportunidade.
Podendo ser traduzida por “o medo de ficar de fora”.
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95%, e a distribui¢do da populacdo de 80/20. Os resultados encontrados do formulario,
respondido pelo publico estabelecido, consistiu em sua maioria em mulheres (80,8%) de
26 a 34 anos (39,6%) que possuam um ou mais perfis ativos no Instagram, seja ele
profissional e/ou pessoal, e que gasta, pelo menos, de 1 a 2 horas (48%) on-line nesta
rede. Em relagdo ao tempo de uso gasto em atividade on-line no Instagram, a maioria dos
participantes indicaram passar de 1 a 2 horas (48%), independente de que forma ou
periodo do dia acabam distribuindo esse gasto. Enquanto uma quantidade significativa
(15,6%) indicou gastar de 4 a até 5 horas nesta rede. Ja as pessoas que indicaram gastar
menos de 1 hora (20,4%), podem indicar um equilibrio maior em relagdo ao tempo gasto,
todavia, isso ndo as impedem de também estarem sofrendo os impactos sobre sua saude
mental, causados pelo Instagram. Ao serem questionadas se ja se sentiram afetadas mental
ou emocionalmente pelo uso do Instagram, em sua maioria, 62,4% sinalizaram que sim.
Esses dados foram de grande importancia, tanto para confirmar os achados do referencial
tedrico sobre os impactos relatados quanto para que fosse possivel entender o fenomeno
do uso das midias sociais; a percep¢do de tempo gasto pelos usudrios e suas possiveis
consequéncias sobre a saude emocional e mental dos mesmos (a saber, a pesquisa
bibliografica e documental envolveu os seguintes titulos: The shallows: what the internet
is doing to our brains, de Nicholas Carr, Minimalismo Digital, de Cal Newport; Celular:
como dar um tempo, de Caroline Price; Ative seu cérebro, de Caroline Leaf; O mundo
que ndo pensa, de Franklin Foer, e D4 um tempo, de Izabella Camargo, Sociedade do
cansaco ¢ No enxame, de Byung-Chul Han; O cérebro humano, de Richard Restak;
Neurociéncias: desenvolvimento do sistema nervoso, de Mark F. Bear, Barry W. Connors
e Michael A. Paradiso; Os 8Ps do marketing digital, de Conrado Adolpho Vaz; Marketing
4.0, de P. Kotler, Kartajaya e Setiawan 10 argumentos para deletar suas redes sociais,
Jaron Lanier; e Essencialismo, de Greg McKeown). Foi possivel concluir que hd um
significativo impacto das midias sociais, em especial o Instagram, sobre a saude mental
e emocional dos usuarios. E este impacto pode ser relacionado também ao tempo de uso,
uma vez que, quanto maior for a quantidade de horas on-line e conexao, maiores tendem
a ser os impactos causados, como os diferentes niveis de ansiedade, a comparacio
excessiva, o sentimento ¢ necessidade de produtividade e exposi¢ao on-line, a baixa
autoestima fisica e intelectual, a necessidade e impulso de compra, bem como indicios ou

agravamento de patologias e transtornos mentais, como a depressdo. Além disso, pode-
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se concluir que os impactos das midias sociais ultrapassam o campo subjetivo da saude
emocional e mental, atingindo também a cogni¢ao do individuo, uma vez que, segundo a
neurociéncia, at¢ mesmo o funcionamento cerebral ¢ impactado, devido ao alto estimulo

de campos e areas cerebrais e suas conexdes sinapticas.
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