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RESUMO

As redes sociais vem desempenhando um papel fundamental na vida contemporanea, elas influenciam a
identidade, a autoimagem e o bem estar psicoldgico dos individuos, consequentemente, a produtividade
no local de trabalho e as formas de se relacionar com outros seres humanos, seja no convivio particular
ou laboral. A proposta deste artigo ¢ analisar os impactos psicoldgicos dessas plataformas, abordando
questdes como a construcao da identidade digital, os efeitos da comparagdo social e a busca por aprovacao,
consequéncia da vida online. Propde também, abordar o vicio em redes sociais e seus efeitos negativos,
incluindo a dependéncia emocional, a ansiedade e a insonia. Por fim, explora-se o papel das redes sociais
na saude mental, destacando tanto os beneficios quanto os desafios que elas apresentam. A pesquisa se
baseia em estudos de autores variados € em uma pesquisa com profissionais de areas distintas,
evidenciando a necessidade de um uso equilibrado dessas plataformas para minimizar impactos negativos
€ maximizar os potenciais beneficios.

Palavras-chave: Redes sociais; Bem estar no Trabalho; Identidade e autoimagem.

INTRODUCAO

As redes sociais sdo atualmente essenciais na vida moderna, elas influenciam a forma como as
pessoas se comunicam, consomem, ditam modas, costumes, padrdes, além de ser a fonte de informagao
de uma grande maioria de pessoas, assim como, constroem identidades e criam “celebridades”.

O termo “psicologia das redes sociais” pode ser definido como um ramo de estudo que surgiu
dentro da area da psicologia e da sociologia, este segmento busca compreender os efeitos das plataformas
e redes sociais no comportamento humano, abordando temas como identidade digital, vicio em tecnologia
e impactos emocionais. "A sociedade em rede é a nova estrutura social da era da informagdo"
(CASTELLS, p. 12, 2003). Desta forma, este artigo tem como objetivo discutir os aspectos psicoldgicos
relacionados ao uso das redes sociais, analisando seus efeitos positivos assim como também os negativos

para seus usuarios.
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METODOLOGIA

Para compreender melhor sobre o assunto, decidimos fazer um levantamento estatistico,
realizando uma pesquisa bibliografica em livros e artigos cientificos de autores consagrados, tanto
internacionais quanto brasileiros que discutem os impactos das redes sociais no comportamento humano.
Também realizamos uma pesquisa aplicando um questiondrio de 13 perguntas para 50 profissionais de
areas variadas, com idade minima de 18 anos até 45 anos ou mais. Metade dos participantes estdo na faixa
etaria dentre 25 a 34 anos. A pesquisa buscou identificar: o tempo médio didrio gasto em redes sociais. A
percepgao sobre como isso afeta sua concentragdo no trabalho. Relatos de sintomas como ansiedade,

insoOnia e a sensagdo de FOMO. O questiondario da pesquisa esta no anexo ao final deste artigo.

O impacto das redes sociais na identidade e na autoimagem

As redes sociais ganharam forca no inicio dos anos 2.000, com o surgimento do extinto ORKUT,
criado por um funcionario da empresa Google e posteriormente 0 FACEBOOK, uma rede com inteng¢ao
mais comercial do que sua antecessora. Outras plataformas também surgiram na mesma €poca, com 0 uso
de videos e fotos. A ideia inicial das redes sociais ¢ criar um ambiente onde os usuarios constroem e
compartilham suas identidades, assim como, interagem entre si.

Segundo Goffman (1959), a interacdo social pode ser compreendida como uma "encenagao", na
qual os individuos apresentam versdes idealizadas de si mesmos. Esse fendomeno ¢ intensificado no
ambiente digital, onde os usudrios selecionam cuidadosamente o que compartilham para causar
determinadas impressoes.

Estudos indicam que o uso excessivo das redes sociais pode levar a comparagdes sociais
prejudiciais, impactando negativamente a autoestima.

Os autores Twenge e Campbell (2018), “Entre os jovens de 14 a 17 anos, os grandes usuarios de
telas (7+ h/dia vs. poucos usuarios de 1 h/dia) tinham mais que o dobro de probabilidade de ja terem
sido diagnosticados com depressdo” (TWENGE e CAMPBELL, p. 277, 2018).

O fato de que as pessoas “criam” um personagem, mas ndo conseguem sustentar por muito tempo,
acaba que gerando frustra¢do. O que pode causar ansiedade ou depressao.

Esse efeito também se agrava, pelas postagens continuas de um padrdo de vida aparentemente
perfeito, nas redes, as pessoas sempre sdo bonitas, perfeitas, felizes com vidas interessantes. O consumo
de ver tantos perfis com a vida mais interessante e perfeita que a do usudrio consumidor, pode gerar

sentimentos de inadequacdo ou fracasso em quem consomem horas de tais postagens. Além disso, o
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conceito de "capital social digital" se tornou relevante para compreender como a vida online influencia a
percepgao de pertencimento e aceitagdo social.

Conforme Putnam (1993), o capital social ¢ construido a partir de interagdes que fortalecem
“vinculos” entre os individuos. Nas redes sociais, essa constru¢do pode ser positiva, quando promove
apoio e engajamento, ou negativa, quando gera isolamento ou dependéncia da validagdo externa.

Capital social digital ¢ um termo que as marcas e empresas utilizam para interagir com seus
clientes para ter um retorno (feedback) dos sentimentos que suas marcas causam em seus usuarios. Este
conceito também pode ser utilizado para compreender como as pessoas sdo aceitas ou interagem online.

Outro fator relevante ¢ o impacto das redes sociais na percep¢ao da autoimagem corporal. O uso
constante de filtros e edi¢cdes para criar padrdes estéticos irreais pode levar a uma distor¢do da imagem

corporal, resultando em problemas como insatisfagdo e transtornos alimentares.

Pesquisas sugerem que a exposicdo frequente a imagens retocadas e corpos considerados ideais
nas redes sociais esta associada a uma percepgao irreal da propria imagem corporal. Dados indicam
que adolescentes que passam mais de 3 horas por dia em redes sociais tém um risco
significativamente maior de desenvolver insatisfagdo corporal (MAIA DE OLIVEIRA e AMARO
MACIEL, p. 63, 2024)

De acordo com Maia de Oliveira e Amaro Maciel (2024), a exposi¢do a imagens idealizadas nas
redes sociais pode influenciar negativamente a percepcdo da propria aparéncia, especialmente entre
adolescentes e jovens adultos. Esse fendmeno reforca padrdes “inatingiveis de beleza” e pode gerar
ansiedade e baixa autoestima. Outro fato, é a busca pela “validacdo digital” pode tornar os usudrios
consumidores mais sensiveis emocionalmente. A quantidade de curtidas, comentarios ¢
compartilhamentos muitas vezes se torna um “medidor de valor pessoal”, levando a frustracdo quando as
postagens do usuario que consome, ndo sao tao altas quando as que ele enxerga.

Para as autoras Mills, Musto, Williams, Tiggemann (2018), dizem que a atividade cerebral
relacionada a recompensa aumenta significativamente quando os individuos recebem muitas curtidas,
reforcando a dependéncia emocional desses estimulos. E consequentemente, este “medidor de valor”
influenciam a construgdo da identidade do usuario consumidor, onde ele se baseando na sua interagao
(curtidas, compartilhamentos, comentarios) cria uma auto imagem de si, definida apenas pelas interacdes
online.

Além disso, descobriu-se que a Internet e as midias sociais promovem a magreza, o
comportamento de dieta e a perda de peso por meio de imagens idealizadas de mulheres
"perfeitas". As mulheres que usam as midias sociais frequentemente internalizam o "ideal magro",
fazendo com que elas se esforcem por um padrdo de beleza irrealista e ndo natural e se sintam
envergonhadas quando ndo conseguem alcanga-lo. Estudos descobriram que a exposi¢ao frequente
a Internet e a sites de redes sociais resulta em altos niveis de insatisfacdo com o peso, desejo de
magreza e vigilancia corporal. (MILLS, MUSTO, WILLIAMS, TIGGEMANN, 2018, pag.1)

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 22



Revista Gestao em Foco - Edi¢gao n2 18 — Ano: 2026

O vicio em redes sociais e seus efeitos psicologicos

De acordo com Young (1998), o uso excessivo das redes sociais pode se tornar viciante, gerando
dependéncia psicoldgica. A dependéncia da internet possui caracteristicas semelhantes a outros vicios,
como a compulsdo pelo consumo e a perda de controle sobre o uso (muito semelhante ao uso de
psicoativos). A constante busca por validagao e aceitagdo, na forma de curtidas e comentarios, estimula a
liberagdo de dopamina, reforcando o comportamento de verificagdo frequente das redes sociais, este
sistema de “recompensa” causado pelas curtidas, comentarios € ou compartilhamentos ¢ semelhante ao
efeito que um tipo de droga causa em seu usuario, conforme o autor. “Uma pesquisa on-line com 259
participantes adultos com o intuito de estudar a liga¢do entre dependéncia de Internet e depressdo. Os
resultados sugerem que o aumento da depressdo esta significativamente relacionado ao crescimento da
utilizagdo do tempo despendido na Internet”. (YOUNG, p. 10, 1998).

Conforme destaca Moura, Sousa, Filgueiras, Freire, Medeiros (2021), a ansiedade de estar sempre
conectado, conhecida como FOMO (Fear of Missing Out), leva muitos usudrios a um estado de
hiperconectividade, prejudicando o bem estar emocional. Os autores afirmam que a preocupagdo
excessiva em perder experiéncias nas redes sociais pode gerar estresse e insatisfacao.

Outro fendmeno relacionado ao vicio digital € a nomofobia, termo que descreve o medo irracional
de ficar sem acesso ao celular ou a internet. Pesquisas apontam que esse comportamento esta associado a
altos niveis de estresse ¢ problemas de atengao.

De acordo com o portal do médico Drauzio Varella, os efeitos do uso excessivo sdo ainda mais
graves em criangas, pois, o cérebro ainda esta em desenvolvimento. O portal afirma que o uso continuo,
ira prejudicar o desenvolvimento das habilidades, como a empatia e comprometer a interacdo com outras
pessoas ao longo da vida.

Estudos apontam que o vicio em redes sociais esta diretamente ligado ao sistema de recompensas
do cérebro. A cada nova notificagdo recebida, ocorre um estimulo na produ¢do de dopamina,
neurotransmissor associado ao prazer € a motivacao.

Para Lembke (2022) em seu livro “Nacdo dopamina”, diz que esse mecanismo leva a um
comportamento compulsivo, no qual os individuos sentem a necessidade constante de interagir com suas
redes sociais, e este comportamento pode ocorrer mesmo quando interfere em outras areas da vida, como
o trabalho, os estudos e as relagdes pessoais. "O ciclo vicioso do vicio digital ocorre porque o cérebro se
acostuma com a liberagdo de dopamina, exigindo estimulos cada vez mais frequentes" (LEMBKE, p. 37,

2022).
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Outro ponto muito importante para abordar ¢ o fato que vicio em redes sociais pode levar a insonia
e a dificuldades de concentragdo. A exposi¢do prolongada a luz azul emitida pelas telas de dispositivos
moveis interfere na produgdo de melatonina, hormonio responsavel pelo sono. Como apontam estudos de
Notomi (2019), o uso excessivo de dispositivos eletronicos antes de dormir reduz a qualidade do sono e
aumenta a fadiga durante o dia. Essa privagdo do sono impacta diretamente a capacidade cognitiva,

dificultando a aprendizagem e a tomada de decisoes.

Com a crescente e continua exposi¢do do ser humano a luz azul, tanto no trabalho quanto no
periodo de descanso, principalmente nos periodos do anoitecer e da noite, deve-se tomar cuidado
com o seu uso incorreto e demasiado que pode, a longo prazo, ocasionar diversas disfuncdes
fisiologicas como, insonia, o desenvolvimento de tumores e o aumento do risco de desenvolver
certos tipos de cancer (NOTOMI, p.11, 2019).

Os impactos do vicio digital também se refletem na regulagdo emocional. O uso excessivo das
redes sociais pode intensificar sentimentos de ansiedade e depressdo, os individuos passam a depender da
aceitagdo virtual para se sentirem valorizados, a quantidade de curtidas ou interagdes passa a validar a
vida do dependente.

Para Lembke (2022), a dependéncia das redes sociais pode ser comparada a vicios
comportamentais, como jogos de azar, onde a busca por recompensas instantaneas resulta em prejuizos
emocionais.

Um estudo brasileiro recente de Oliveira e Maciel (2024) com adolescentes j& aponta que mais de
3 horas didrias em redes sociais aumentam significativamente o risco de insatisfagdo corporal e baixa
autoestima.

Estudos indicam que a presenca constante de contetido relacionado a dieta e exercicio nas redes
sociais estd associada a praticas alimentares ndo saudaveis, como dietas extremas e restrigdo
alimentar. Mais de 40% dos jovens adultos que relatam seguir contas de fitness nas redes sociais
apresentam sintomas de transtornos alimentares (OLIVEIRA e MACIEL, p.63, 2024)

No ambiente corporativo, isso pode minar a confianga e a proatividade dos profissionais. “Essa
busca por perfei¢cdo muitas vezes resulta em sentimentos de inadequacdo, baixa autoestima e ansiedade

contribuindo para um ciclo de insatisfa¢dao que pode afetar negativamente a saude mental’. (OLIVEIRA

e MACIEL, p.63, 2024).

O papel das redes sociais na saude mental

Embora as redes sociais tenham inimeros pontos negativos, também podem ser ferramentas

importantes para o bem estar psicologico. Existem plataformas digitais que permitem conexdes

significativas e o compartilhamento de informacdes sobre satide mental, promovendo redes de apoio.
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Grupos de debates ou compartilhamento de testemunhos, assim como acontecem em grupos como
alcoolicos andnimos, por exemplo, também ¢é possivel utilizar redes sociais para criar tais lacos e
compartilhar dificuldades entre os usudrios.

Outro ponto importante ¢ o cyberbullying, discursos de 6dio sdo desafios e podem afetar
gravemente a saude mental dos usuarios. Estudos indicam que a exposi¢do a comentarios negativos pode
levar a sintomas depressivos, especialmente entre adolescentes. Existe também o chamado efeito da
"bolha de filtros".

Conforme defende Lanier (2018) em seu livro, os resultados que o algoritmo da rede social tras
para o usuario se baseia em sua interacdo, e esta interagdo, acaba que por contribuir para a criacao de
ambientes digitais que refor¢am crencas e ideologias ja existentes. Intensificando ou multiplicando ainda
mais o sentimento, o desejo e o 6dio em comum entres estes grupos. E como se o algoritmo incentivasse
a interagdo de usudrios com as “mesmas ideias, preconceitos e ideologias”, limitando o pensamento critico
e aumentando a alienacdo social e diminuindo a capacidade de empatia. Transformando um grupo de
usuarios “em ilhas isoladas” do restante do mundo e da pluralidade de ideias e crengas.

Para Pariser (2011) o termo “filtro bolha” foi criado pelo autor em 2011 e significa que os
resultados dos algoritmos que ditam o conteido que chega até nds através dos dispositivos. Estes
algoritmos criam um “ambiente exclusivo” de informagdes para cada usudrio, alterando completamente a
maneira com que as informagdes chegam, o usuario vai receber conteudo de acordo com a interagdo ele
faz e o que o algoritmo acredita que sera agradavel para o usuario.

Cada usuario recebe um “pacote’ de conteudos diferentes, e recebera cada vez mais daquilo que
ele interage, curte, demora mais para assistir, compartilha, interage, etc. Ainda conforme o autor, sdo
selegdes de conteudos personalizadas, baseadas no historico de navegacao, idade, sexo, localizagdo e
outros dados do usuario. Esse fenomeno (filtro bolha) pode levar a um aumento da ansiedade e do estresse,

especialmente em tempos de crise ou instabilidade politica.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os dados coletados nesta pesquisa oferecem um retrato alarmante que pode ter resultado direto do
uso de redes sociais e 0 bem-estar psicossocial e profissional, além da influéncia na qualidade do sono.
Os resultados nao apenas concordam com a literatura existente, mas também destacam a gravidade do
fendmeno no contexto laboral atual.

O pertil da amostra, ¢ composto por profissionais em idade economicamente ativa (25 - 44 anos,

85% dos entrevistados) e de setores diversoso como Tecnologia, Educagdo e Servigos. Os entrevistados
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69,8% atuam no modelo presencial, isso ¢ relevante, pois, desmistifica a ideia que o problema (de mal
estar online) esta restrito ao trabalho remoto, ou seja, a “hiperconectividade” ¢ uma nao vinculada aos
ambientes de trabalho. Mas talvez ao uso das redes sociais.

Um dos resultados que julgamos ser dos mais importantes ¢ de que 55,8% dos profissionais
entrevistados gastam de 3 a 4 horas diarias em redes sociais, com 58,1% verificando-as "vérias vezes por
hora" durante o expediente.

Este comportamento encontra base na teoria de Lembke (2022) sobre a "Nagdo Dopamina". O
ciclo de verificagdo compulsiva por notificagdes — impulsionado pela liberacao intermitente de dopamina,
pode ser denominado como “vicio comportamental”, onde o cérebro passa a demandar estimulos
frequentes, prejudicando a capacidade de concentragdo em tarefas profundas e complexas.

Esse impacto direto na produtividade e desempenho profissional ¢ comprovado pelos dados
acolhidos: 67,4% dos entrevistados admitiram ter protelado ou deixado de finalizar tarefas importantes
devido a distragdo com redes sociais. Além disso, quando questionados se a checagem constante atrapalha
a concentragao, 76,8% concordaram total ou parcialmente com a afirmacdo. O impacto na vida laboral ¢
uma consequéncia obvia, se os profissionais entrevistados lidam com prazos, aten¢do aos detalhes, entre
outras rotinas da vida profissional, a checagem constante, pode vir a ser um fator alarmante na vida
profissional.

No ambito da satide mental e emocional, os dados revelam uma populagdo profissional vulneravel.
A sensagdo de FOMO (Fear of Missing Out), discutida por Moura (2021), encontra comprovagao nos
dados, pelo fato de 65,1% dos participantes relatarem sentir ansiedade ou irritagdo (as vezes ou
frequentemente) quando impossibilitados de checar o celular. Esta dependéncia emocional da conexao
pode gerar um estado de alerta e ansiedade, esgotando os recursos psicologicos.

Outro ponto importante nos resultados, ¢ a exposicao a conteudos de "vidas perfeitas", 46,5% dos
respondentes afirmaram que essa exposi¢do os afeta "bastante" ou "profundamente". Este dado estd em
perfeita sintonia com os estudos de Mills (2018) e Oliveira e Maciel (2024), que associam a comparacao
social ascendente nas redes a sentimentos de inadequagao, baixa autoestima e ansiedade. Podemos afirmar
que a busca pela “validacao digital”, tem se tornado uma fonte de sofrimento psiquico.

Outra questdo ¢ a relagdo entre o uso continuo de redes sociais e a qualidade do sono. O habito de
usar dispositivos com tela na cama antes de dormir mostra um ponto critico: 65,1% dos profissionais
afirmaram usar sempre ou frequentemente, antes de dormir. E 81,4% dos entrevistados afirmam que a
qualidade do seu sono como "regular" ou "ruim". Esta forte associag@o sustenta a tese de Notomi (2019)
sobre os efeitos da luz azul na queda da melatonina, o hormoénio regulador do sono. Chegamos a conclusao

que além do fator fisioldgico, a “excitacdo cognitiva” gerada pelo contetido consumido online, ainda que

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 26



Revista Gestao em Foco - Edi¢gao n2 18 — Ano: 2026

seja para uso profissional ou para entretenimento, impede o relaxamento mental necessario para um sono
reparador. A privagdo de sono, por sua vez, cria um ciclo vicioso, no qual prejudica a fungdo cognitiva no
dia seguinte, consequentemente, dificulta a concentragdo e a checagem constante, gera distragdes no dia
a dia da vida laboral.

Por fim, os entrevistados sendo 62,8%, afirmam ter "Perda de Foco e Produtividade", seguido por
"Aumento do Estresse e Ansiedade" (20,9%). Esta autorreflexdo demonstra uma clara consciéncia dos
entrevistados sobre como o uso excessivo compromete sua eficacia profissional e seu equilibrio emocional
e sua qualidade de sono e de vida.

Concluimos que os resultados comprovam um ciclo negativo: o uso compulsivo das redes sociais
durante o trabalho causa distragdes, reduz a produtividade e gera estresse, este estresse criam uma busca
por alivio imediato, muitas vezes encontrado nas proprias redes sociais, alimentando a dependéncia; ao
final do dia, o héabito de levar esse estimulo para a cama compromete a qualidade do sono, o que, por sua
vez, cria um ciclo para o dia seguinte, reiniciando o ciclo em um looping infinito. Os dados da nossa
pesquisa nao apenas confirmam o que os autores de nossa referéncia bibliografica escreveram em suas
literaturas, mas também ilustram com clareza que o uso continuo das redes sociais causam na satde

mental, no bem-estar e no ambiente organizacional.

O Papel do RH nas empresas para um Equilibrio Digital

Ignorar esse problema tem um custo para as empresas: estresse, burnout, turnover e perda de
eficiéncia. Cabe ao setor de Recursos Humanos liderar a mudanga. Algumas acdes praticas podem ser
implementadas: palestras de conscientizagdo pra os colaboradores, promover treinamentos sobre uso
consciente da tecnologia, explicando os efeitos da dopamina, do FOMO e da luz azul e qualidade de sono.
Muitas empresas de pequeno porte, principalmente lojas e comércios, muitas vezes exigem que seus
funciondrios compartilhem promogdes e até criem videos ou conteudo para divulgar a empresa,
transformando de maneira imposta, que seus colaboradores atuem em um informal setor comercial e
equipe de vendas. O RH deve combater tais praticas, pois, sdo consideradas politicas abusivas, assim
como solicitar relatdrios, recados ou solicitagdes apos o expediente por parte da geréncia aos colaborares
deve ser evitado e repreendido pelo RH.

O RH deve promover politicas digitais transparentes na empresa: estabelecer combinados, atas,
publicacdes internas, sobre o uso de celulares durante reunides e o respeito ao horario de descanso,

evitando mensagens apos o expediente.
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Promogao do bem-estar: incentivar pausas sem telas, oferecer programas de apoio a saiide mental,
incluir psicologos nos planos de satide, criar espacos de incentivo ao desapego de telas na empresa. Como
por exemplo, criar e incentivar um espago de leitura nos intervalos e refeigdes.

Lideranga dar o exemplo: os gestores e gerentes devem ser os primeiros a adotar habitos saudaveis,
desconectando-se apos o trabalho e respeitando o tempo de descanso da equipe ndo enviando mensagens

ou solicitagoes fora do horario de trabalho.

CONCLUSAO

A psicologia das redes sociais ¢ um campo de estudo essencial para compreender os impactos
dessas plataformas no comportamento humano. O uso das redes pode influenciar a identidade, a
autoestima e o bem-estar emocional dos individuos, tanto de forma positiva quanto negativa, seja no
convivio pessoal ou no ambiente de trabalho. Acreditamos que ¢ papel das empresas promover o bem
estar de seus colaboradores, ndo basta apenas proibir o uso de celular durante a jornada de trabalho, mas
sim conscientizar sobre o uso saudavel das redes sociais € como elas podem afetar a satide psicoldgica e
emocional diretamente. E fundamental que as empresas incentivem praticas saudaveis de uso das redes
sociais, entre seus colaboradores, com o objetivo de minimizar seus efeitos prejudiciais e maximizar os
beneficios. A dependéncia digital, a comparacao social, corporal, qualidade de descanso e o cyberbullying
sdo desafios que precisam ser abordados pelas empresas para o bem estar de seus colaboradores, usando
da interacdo online como um aliado, as redes sociais oferecem oportunidades para conexdo, aprendizado
e ativismo social, estes pontos positivos devem ser explorados pelas empresas. Assim como ¢ fun¢do do
setor de RH de qualquer institui¢do valorizar e promover o crescimento da mao de obra de sua institui¢ao,
parte deste processo, ¢ promover a melhor utilizagdo das redes sociais de seus subordinados. O resultado

sera um ambiente mais saudavel, criativo e produtivo para todos colaboradores.
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ANEXO - QUESTIONARIO UTILIZADO NA ENTREVISTA

Questionario de Pesquisa: Uso de Redes Sociais ¢ Bem-Estar no Ambiente de Trabalho

Instrugdes para o Aplicador: Este questiondrio ¢ parte de um estudo académico sobre habitos digitais e qualidade de vida no
trabalho. Suas respostas sdo andnimas e confidenciais. Leia cada pergunta para o entrevistado ou deixe que ele mesmo
preencha. Agradecemos sua colaboracao!

Parte 1: Dados Demograficos (Perfil do Entrevistado)

1. Idade:
o () 18-24 anos
o () 25-34 anos
o () 35-44 anos
o ()45 anos ou mais
2. Setor de Atuacio Profissional:
o () Tecnologia
o () Educagéo
o () Sauade

o () Comércio/Varejo

e}

() Industria
o () Servigos

o () Outro:

3. Modelo de Trabalho:
o () 100% Presencial
o () Hibrido (parte presencial, parte home office)

o () 100% Home Office

Parte 2: Habitos de Uso de Redes Sociais

4. Em média, quantas horas por dia VOCE ESTIMA que gasta nas redes sociais (somando todos os acessos,
inclusive durante o trabalho)?

o () Menos de 1 hora
o ()Del a2 horas
o () De3a4horas
o () Mais de 5 horas
5. Quais redes sociais vocé usa com mais frequéncia? (Marque até 3)
o () WhatsApp

o () Instagram
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6.

o () TikTok
o () Facebook
o () X (Twitter)
o () LinkedIn
o () YouTube (para navegagdo por videos curtos/reels)
Com que frequéncia vocé verifica suas redes sociais DURANTE o horario de trabalho?
o () Varias vezes por hora
o () Algumas vezes por dia
o () Apenas no horario de almogo

o () Raramente ou nunca durante o trabalho

Parte 3: Impactos no Trabalho e Bem-Estar

7.

10.

Em uma escala de 1 a 5, 0 quanto vocé concorda com a frase: "Checar as redes sociais durante o trabalho
atrapalha minha concentracio''.

o (1) Discordo Totalmente

o (2) Discordo Parcialmente
o (3) Neutro

o (4) Concordo Parcialmente
o (5) Concordo Totalmente

Voceé ja se sentiu ansioso(a) ou irritado(a) por nio poder checar seu celular ou redes sociais por algumas
horas (por exemplo, em uma reuniso longa)?

o () Sim, frequentemente
o () Asvezes

o () Raramente

o () Nunca

Vocé ja deixou de finalizar uma tarefa no prazo ou adiou uma atividade importante porque estava
distraido(a) nas redes sociais?

o () Sim, ja aconteceu varias vezes
o () Sim, ja aconteceu uma ou duas vezes
o () Nao, nunca aconteceu

Em uma escala de 1 a 5, 0 quanto a exposiciao a contetdos de "vidas perfeitas' nas redes sociais (sucesso,
viagens, corpos) afeta sua propria satisfacido com a vida?

o (1) Nao me afeta
o (2) Me afeta muito pouco
o (3) Me afeta moderadamente

o (4) Me afeta bastante
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o (5) Me afeta profundamente

Parte 4: Saude e Qualidade de Sono

11. Vocé costuma usar o celular ou outros dispositivos com tela na cama, antes de dormir?
o () Sim, sempre
o () Frequentemente
o () Raramente
o () Nunca

12. Como vocé classifica a qualidade do seu sono na maioria das noites?
o () Muito boa (acordo descansado ¢ disposto)
o ()Boa
o () Regular (acordo com um pouco de cansaco)
o () Ruim (acordo muito cansado)

13. Na sua opinido, qual é 0o MAIOR prejuizo que o uso excessivo de redes sociais pode trazer para um
profissional?

o () Perda de Foco e Produtividade

o () Aumento do Estresse ¢ Ansiedade

o () Dificuldade para "Desligar" do Trabalho

o () Comparagdo Injusta com Colegas e Insatisfagdo

o () Outro:

Agradecimento:
Muito obrigado pela sua participacdo e tempo! Suas respostas sdo muito valiosas para a nossa pesquisa académica.
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