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TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL PARA A DEPENDENCIA DE
INTERNET EM JOVENS E ADOLESCENTES!
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RESUMO:

Este artigo aborda como a dependéncia da internet pode afetar a salde mental de
jovens e adolescentes e como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) pode
contribuir para o tratamento desse problema. A TCC surge como uma abordagem
terapéutica eficaz no tratamento desse transtorno, uma vez que atuadiretamente nos
padrdes de pensamento e comportamento que alimentam o uso excessivo da internet.
O estudo analisa os principais conceitos da TCC que se relacionam com
comportamentos compulsivos; contextualiza a juventude na contemporaneidade e sua
relacdo com a internet e discute a aplicacdo da TCC para jovens e adolescentes com
sintomas de dependéncia de internet. A TCC nao s6 auxilia na reducdo do tempo on-
line, como também promove o equilibrioemocional, o fortalecimento das interacdes
sociais e a prevencao de recaidas. Trata-se de uma revisao narrativa da literatura com
abordagem qualitativa, como intuito em proporcionar maior familiaridade com o
problema. Conclui-se que aaplicacdo da TCC pode ser fundamental para minimizar os
danos causados peladependéncia de internet, oferecendo aos jovens e adolescentes
ferramentas para um uso mais saudavel da tecnologia.

Palavras-Chave: Terapia Cognitivo-Comportamental. Dependéncia de Internet.
Saude Mental. Adolescentes. Adultos jovens.

ABSTRACT

This article addresses how Internet addiction can affect the mental health of young
people and adolescents and how Cognitive Behavioral Therapy (CBT) can contribute
to the treatment of this problem. CBT has emerged as an effective therapeutic
approach in the treatment of this disorder, since it acts directly on the thought and
behavior patterns that fuel excessive Internet use. The study analyzes the main
concepts of CBT that relate to compulsive behaviors; contextualizes youth in
contemporary times and their relationship with the Internet; and discusses the
application of CBT for young people and adolescents with symptoms of Internet
addiction. CBT not only helps reduce time spent online, but also promotes emotional
balance, strengthens social interactions, and prevents relapses. This is a narrative
review of the literature with a qualitative approach, with the aim of providing greater
familiarity with the problem. It is concluded that the application of CBT can be essential
to minimize the damage caused by Internet addiction, offering young people and
adolescents tools for a healthier use of technology.
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1 INTRODUCAO

O uso da internet tem avancado de forma elevada nas ultimas décadas. A
internet tem sido, muitas vezes, usada para a educacdo, faculdades a distancia,
cursos profissionalizantes, para entretenimento e interagdo, como ferramenta de
trabalho, entre outros. No entanto, a dependéncia da internet temgerado grandes
consequéncias a saude mental, especialmente de jovens e adolescentes, afetando
seu desenvolvimento social, cognitivo e afetivo (Silva; Rodrigues; Picolo, 2018).

Terroso et al. (2022) apontam que a dependéncia de internet € um julgamento
recente na Psiquiatria marcado, principalmente, pela inaptiddo de controlar o proprio
uso da internet, que provoca na pessoa um sofrimento intenso e/ou prejuizo
significativo em diversas areas da vida. Os autores realizaram uma pesquisa com
jovens estudantes de 18 a 24 anos, utilizando o Internet Addiction Test (IAT), que
possui perguntas sobre a dependéncia de navegar internet, e correlacionaram com
avaliacbes de salude mental. Os resultados mostraram que, devido ao Uso excessivo
da internet, essa parte da populacao enfrenta isolamento social e apresenta sintomas
de ansiedade, compulsdo e agitacdo psicomotora quando estdo sem acesso a rede.

De acordo com o Centro Regional de Estudos para o Desenvolvimento da
Sociedade da Informacgéao (CETIC, 2023), que realiza pesquisas sobre uso de internet
no Brasil desde 2005, as principais fontes de dependéncia de internet entre
adolescentes sdo as redes sociais e 0s jogos on-line. Nesse sentido, 0s adolescentes
sdo considerados mais suscetiveis a engajarem em um relacionamento com o0s
amigos especialmente por meio de trocas de mensagens virtuais. Os dados do CETIC
apontam que de 70% de adolescentes, entre 15 e 17 anos, utilizam a internet para
enviar mensagens por WhatsApp. Também, eles utilizam frequentemente YouTube,
Instagram e TikTok, sendo que a porcentagem encontrada de jovens com perfil nessas
redes sociais chegou a 99%. Consequentemente, de acordo com os dados
levantados, a interacao dos adolescentes com o ambiente familiar diminui e, por outro

lado, eles ficam mais desinibidos quando conectados a outros jovens por esses meios.
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O levantamento da CETIC (2023), agregando dados de criangcas e
adolescentes, de nove a 17 anos, também indicou um uso frequente de jogos digitais
na internet, sendo que, no ano de 2021, 65,9% deste publico declarou jogar pela
internet. Um recorte da amostra, de 11 a 17 anos, comparou adolescentes que jogam
e que nao jogam on-line. Entre aqueles que jogam, h4 mais relatos de dependéncia
como, por exemplo, deixar de comer e dormir para jogar, diminuir interagdo com
familia e amigos, e se sentir mal por ndo estar na internet.

E durante a adolescéncia que ocorrem diversas mudancas, tanto fisicas, como
psicolégicas e ambientais, uma vez que a adolescéncia é a transi¢éo da infancia para
a vida adulta. Com isso, o adolescente acaba enfrentando um mundo complexo para
o0 qual ainda néo dispbe de uma maturidade. O ambiente contribui muito para as
mudancas dessa fase, sendo a adolescéncia um periodode aprendizagem de regras
novas (Gongalves; Azambuja, 2021).

Nesse contexto, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é sugerida para o
tratamento do controle dos impulsos. Assim, as técnicas podem ser utilizadas para o
controle da dependéncia de internet para auxiliar na intervencaoclinica de jovens e
adolescentes (Fonseca; Rodrigues, 2021).

Ha um grande impacto na vida familiar e social, pois algumas caracteristicas
da dependéncia tecnolégica sdo notérias pelo comportamento compulsivo. O
adolescente ndo dialoga mais com os familiares e amigos, ndo seinteressa mais pelos
afazeres cotidianos, como atividades escolares, por exemplo, pois estd sempre
isolado por meio de um celular ou de jogos eletronicos com um fone de ouvido,
intensificando os encontros virtuais (Tocantins; Wiggers, 2021).

Nesse sentido, a escolha do tema do trabalho justifica-se pelo fato de serum
assunto atual e de grande repercussao, que precisa, sem duvida, de um olharmais
atento, especialmente sobre jovens e adolescentes que tém ficado dependentes da
internet, o que acaba afetando sua prépria saide mental.

Diante disso, nos cabe a seguinte indagacéo: Como a TCC pode auxiliar jovens
e adolescentes com sintomas de dependéncia da internet? A hipotese € de que, dentre
as formas de tratamento e dentre os enfoques terapéuticos disponiveis, um dos mais
recomendados é a TCC. Trata-se de um sistema psicoterapéutico que se baseia na

teoria de que a emocdo e o comportamento sdo determinados pela forma como o
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individuo pensa sobre o mundo, sendo uma das mais usadas e eficazes terapias
atualmente (Silva; Viana; Mesquita, 2024).

A TCC é sugerida para o tratamento do controle dos impulsos, por meio de um
modelo cognitivo de compreensdo do transtorno e um conjunto deintervencdes e
técnicas que podem ser utilizadas para o manejo da dependénciade internet, auxiliando
no atendimento clinico de jovens e adolescentes (Silva; Viana; Mesquita, 2024).

O principal objetivo deste artigo € analisar como a dependéncia da internet pode
afetar a saude mental de jovens e adolescentes e como a TCC pode contribuir para o
tratamento do problema. Ja os objetivos especificos sdo: estudar os principais
conceitos da TCC que se relacionam com comportamentos compulsivos;
contextualizar a juventude na contemporaneidade e sua relacdo com a internet e
discutir a aplicacdo da TCC para jovens e adolescentes com sintomas de dependéncia
de internet.

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura com abordagem qualitativa, com
o0 intuito de proporcionar maior familiaridade com o problema, a fim de torna-lo mais
explicito ou construir hipoteses, propondo, assim, uma analise das diversas posi¢cdes
acerca de um problema (Gil, 2007). Sendo assim, a operacionalizacéo deste artigo foi
iniciada com uma consulta aos seguintes termos de busca: Dependéncia de internet;
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC); Dependéncia de internet por jovens e
adolescentes e Terapia Cognitivo-Comportamental para a dependéncia de internet.
Utilizou-se as bases de dados Scielo e PubMed, site de busca Google Académico,
englobando diferentes fontes de producao cientifica como artigos, teses, dissertacdes,
além de livros e manuais de referéncia na area. O corte temporal definido foi o periodo

compreendido entre 2014 a 2024.

2 O USO DE INTERNET POR ADOLESCENTES E JOVENS

O uso da internet por adolescentes e jovens &€ um fendmeno que tem
transformado a forma como essa faixa etaria se comunica, se informa e interagecom o
mundo. A internet tornou-se uma ferramenta essencial no cotidiano desses jovens,
proporcionando acesso a uma infinidade de informacgdes, redes sociais, plataformas

educacionais e de entretenimento. No entanto, essa presenca frequente também
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levanta preocupacdes em relacdo a questdes como seguranca, privacidade,
desenvolvimento social e emocional, além do impacto na saude mental (Fonseca,
Rodrigues, 2021).

As redes sociais e 0s jogos eletronicos vém sendo as formas mais usadaspara
0 entretenimento por jovens e adolescentes. Por esta razdo, torna-se necessario
compreender seus padrdes de uso, os beneficios e desafios que surgem, bem como
as estratégias para promover um uso consciente e saudaveldessa tecnologia. (Neves
et al., 2015).

As redes sociais tém se expandido de forma expressiva, e jovens e
adolescentes tém sido fortemente atraidos. Percebe-se as facilidades de
comunicacdo com os amigos da vida real e amizades feitas virtualmente, postagens
e curtidas em fotos e videos aumentam sua permanéncia nas redes sociais. Como
Silva, Viana e Mesquita (2024) mencionam, as redes sociais podem ser vistas
pelos adolescentes como uma oportunidade para obter liberdade, autonomia, afeto e
compreensao, mesmo que ainda ndo tenham a capacidade de avaliar se essas
interacdes e o tempo investido nelas sdosaudaveis ou néo.

A dependéncia de internet, por meio de uso de redes sociais, é caracterizada
pelos mesmos sintomas tipicos de outras dependéncias, como o aumento da
tolerancia, sintomas de abstinéncia e fissura. As redes sociais sdo projetadas com
diversos mecanismos que incentivam o retorno frequente dos usuarios. A checagem
de curtidas no Instagram ou Facebook, o nimero de notificagdes no WhatsApp, e o
recebimento de comentarios e mensagens levam o individuo a querer verificar
constantemente o que esta acontecendo em seus perfis virtuais (Picon et al., 2015).

O surgimento da internet foi um grande acontecimento, ja que proporcionou a
existéncia de um mundo virtual. Esse novo mundo abriu novas possibilidades para a
fantasia e a imaginacdo. Além disso, a internet aumenta as potencialidades das
descobertas da identidade do adolescente, além de ser uma necessidade para eles
estarem conectados e inseridos nas redes sociais (Neves et al., 2015).

Nas ultimas décadas, 0s jogos eletrdnicos vém ganhando espaco na vidada
sociedade e deixando criancas e adolescentes cada vez mais encantados com 0s
gréaficos, velocidade, realismo e a grande variedade de jogos que agradam todas as

idades. A conexdo a internet traz como principal mudanca a possibilidade de vérios
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jogadores, independentemente da distancia geografica, participarem do mesmo jogo.
Isso permite a criacdo de um mundo persistente eparalelo, que estd sempre ativo,
aumentando a necessidade de estar online pelomaior tempo possivel (Picon et al.,
2015).

Os jogos on-line promovem a interacao entre os jogadores (conhecidos ou nao)
e muitas vezes, dependendo do tipo de jogo, utilizam palavras agressivas e
improprias. Percebe-se uma mudanca no comportamento apresentando, como
irritabilidade, euforia e ansiedade (Breda et al., 2014).

Na maioria dos casos de dependéncia de jogos eletronicos, observa-se a
presenga concomitante de outro transtorno mental, que pode estar relacionado de
forma causal a dependéncia de jogos e tendem a se reforcar mutuamente (Breda et
al., 2014).

As comorbidades mais frequentemente associadas a dependéncia de jogos
eletrdnicos incluem depressdo, ansiedade social e transtorno de déficit de
atencao/hiperatividade. Embora a dependéncia de jogos eletrdnicos seja um
fendbmeno global, esta claro que adolescentes do sexo masculino constituem umdos
principais grupos de risco (Picon et al., 2015).

Os jogos sao programados para que o jogador obtenha ganhos, bonus e
conquistas, o que pode tornar seu uso incontrolavel. O uso compulsivo de jogos
eletronicos vai intensificando cada vez mais, vdo se sentindo mais estimulados,
tornando o0 seu uso mais constante. Quando sao limitados do uso pela familia, ofato
de nado jogar, de nao estar conectado, provoca irritabilidade e muitas vezes
agressividade (Breda et al., 2014).

Como Goncalves e Azambuja (2021) abordam, em relacdo ao uso de jogos
eletrbnicos, que ele deixa de ser recreativo e se torna uma dependéncia quando se
observa a ocorréncia de prejuizos e quando o comportamento deixa de ser controlado,
tornando-se uma preocupacdo na vida do individuo. Nesse contexto, rotinas,
responsabilidades e relacionamentos sdo comprometidos ou negligenciados em
funcdo da necessidade de continuar jogando.

Além disso, através do estudo realizado por Gongalves e Azambuja (2021), foi
constatado que a maioria dos usuarios dependentes apresentaalguma vulnerabilidade
pessoal, como baixa tolerancia a frustragdo, ansiedade,depressédo e transtorno de
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déficit de atencéo, entre outros. O uso abusivo da internet pode levar a prejuizos na
vida do individuo, como baixo rendimento escolar, isolamento social e problemas
familiares.

Como King e seus colaboradores (2019) mencionam, o tempo dedicado aessa
atividade pode afetar a funcionalidade do individuo, causando prejuizos em suas
responsabilidades, relacdes pessoais no mundo real e até em atividades basicas da
vida diaria, como se alimentar, dormir e cuidar da higiene pessoal.

O Transtorno de Jogos pela Internet, ou Internet Gaming Disorder (IGD), termo
amplamente utilizado na literatura especializada, € uma condi¢cdo recente que
acompanha o avanco e a crescente acessibilidade da tecnologia. Essa evolugéo
facilita o contato constante de qualquer individuo com dispositivos que oferecem
acesso a jogos (Dias; Oliveira, 2023).

O envolvimento com jogos eletronicos faz com que os adolescentes percam a
nocdo do tempo. Com frequéncia, eles deixam de realizar suas atividades diérias e,
em alguns casos, até se esquecem de se alimentar. Além disso, muitos acabam
dormindo tarde, pois resistem a se desconectar para evitarserem banidos do jogo e,
consequentemente, perderem seu status de jogador (Breda et al., 2014).

O uso da internet para jogos revelou-se um fator relevante no aumento da
prevaléncia de casos de dependéncia de internet no Brasil. Jogos on-linepossuem
aspectos de interacdo social que podem contribuir para um maior tempo dedicado a
atividade, em comparagao com aqueles jogados off-line. (Terroso et al., 2022). A
relacdo entre a dependéncia de internet e os jogos foi evidenciada em um estudo
brasileiro, que revelou uma prevaléncia de 44,4% dotranstorno em individuos que nao
utilizam a internet para jogar, enquanto no grupo que usa a internet para essa

finalidade, a prevaléncia alcancou 59,1% (Avila et al., 2020).

3 DEPENDENCIA DE INTERNET POR JOVENS E ADOLESCENTES

E notorio que o uso das tecnologias vem avancando de forma elevada nas
Gltimas décadas. A internet, por exemplo, tem fornecido inUmeros beneficiosaos seus
usuarios, facilitando os meios de comunicacao e a interacdo. Aléem deser usada como

ferramenta de trabalhos, tanto escolares quanto profissionais. No entanto, ha uma
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grande preocupagao com O Seu UsO excessivo, especialmente com as criangas e
adolescentes, uma vez que tem geradodependéncia, trazendo varias consequéncias
a saude mental (Silva, Viana; Mesquita, 2024). Afinal, a crianca e 0 adolescente ainda
se encontram em fase de formacédo da sua maturidade emocional, passiveis de sofrer
influéncias, que podem contribuir positivamente ou n&do para o desenvolvimento
emocional e cognitivo.

Apesar dos diversos beneficios e facilidades oferecidos pela internet, seuuso
excessivo pode causar prejuizos aos individuos. Aqueles que a utilizam de forma
desmedida podem desenvolver preocupacdes e enfrentar dificuldades emcontrolar o
tempo on-line, resultando em impactos negativos nas esferas profissional, familiar e
social (Terroso; Argimon, 2016).

Como Fonseca e Rodrigues (2021) mencionam:

A internet trata de uma das mais significativas inovacdes tecnologicasdas
Ultimas décadas, atingindo toda a sociedade, sendo inegaveis os beneficios
gue a tecnologia vem fornecendo, pois, com a ampliacdo da internet,
adquirimos agilidade, facilidade e muitos avancos. No entanto,quando essa
ferramenta passa a ser usada de forma irrestrita eabusiva, gera severos
impactos na vida cotidiana de seus usuarios, o que chamamos de
dependéncia de internet ou tecnoldgica, que é caracterizada pelo uso
excessivo da tecnologia, prejudicando a nocdode tempo e de espaco do
individuo, seus valores, criatividade, gerandoprejuizos no humor, sintomas de
abstinéncia a internet, nervosismo, obesidade, ins6nia, isolamento social
(Fonseca; Rodrigues, 2021, p. 87).

A dependéncia de internet é definida como o0 uso excessivo da internet, no qual
a prolongada permanéncia on-line compromete a percepc¢ao de tempo e espaco do
individuo, afetando seus valores, subjetividade e criatividade. Isso pode resultar em
prejuizos no humor, aumento da irritabilidade, ansiedade, sintomas de abstinéncia
relacionados a internet, nervosismo, obesidade, insdniae isolamento social, entre
outros efeitos (Silva; Rodrigues; Picolo, 2018).

Segundo Melo e seus colaboradores (2018), a relagdo do ser humano coma
tecnologia pode ser vista de duas maneiras: a primeira diz respeito ao uso consciente
e dominado, em que a pessoa utiliza sua criagdo sem se deixar controlar por ela,
conseguindo extrair os beneficios da praticidade tecnoldgica. A segunda maneira
refere-se ao uso descontrolado, que retrata o individuo dominado, tornando-se
dependente e adoecido por sua propria criacao.

N&o ha um consenso entre os estudiosos quanto a um termo especifico para
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descrever o uso excessivo da internet. Entretanto, o termo "dependéncia de internet"
(DI) é o mais comum para se referir a dificuldade de controlar o usoda rede, o que
resulta em prejuizos funcionais e desconforto emocional em certos individuos. Quanto
aos sintomas, essa patologia se manifesta por ansiedade, desejo compulsivo,
agitacdo psicomotora e um padrdo prolongado de conexdo por varias horas, mesmo
diante de prejuizos ao bem-estar psicoldgico e social (Terroso; Argimon, 2016).

Conforme dados publicados pela Organizacdo Pan-Americana da Saude
(OPAS) em 2018, a 112 revisao da Classificacao Internacional de Doencas (CID-11) da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que entrou em vigor em 2022, incorporou o
distarbio por jogos (gaming disorder) entre as condi¢cdes que podemlevar a adicdo. A
Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) (2019) destaca que 0 uso excessivo de jogos
eletrbnicos pode resultar em diversos problemas, incluindo oaumento de transtornos
do sono, impulsividade, ansiedade, depresséo, agressividade e violéncia.

Reconhecendo o aumento das evidéncias sobre o assunto, a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) classificou o "transtorno por jogos eletrénicos" como um
problema de saude mental na 112 edi¢do da Classificacao Internacional de Doencas
(CID-11) (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2018). Esse transtorno é definido por
um padrédo de comportamento no qual o jogo passa a ser mais prioritario do que outros
interesses e atividades cotidianas, resultando em um comprometimento significativo
nas esferas pessoal, familiar, escolar, social, profissional ou em outras areas
importantes da vida do individuo (Araudjo; Salgado Juanior; 2021).

De acordo com Fonseca e Rodrigues (2021), o diagndstico da dependéncia de
internet € desafiador, pois 0 uso legitimo, seja pessoal ou profissional, pode muitas
vezes mascarar o comportamento de dependéncia. Com base nessa premissa, foram

desenvolvidos oito critérios para identificar a dependéncia de internet, que incluem:

1) Preocupacéo excessiva com a internet;

2) Necessidade de aumentar o tempo conectado (on-line) para se ter a
mesma satisfacao;

3) Exibir esforcos repetidos para diminuir o tempo de uso de internet;

4) Presenca de irritabilidade e/ou depressao;

5) Quando o uso de internet é restringido, apresenta labilidade emocional
(internet como forma de regulacdo emacional);

6) Permanecer mais on-line do que o programado;

7) Trabalho e relacdes sociais em risco pelo uso excessivo e

8) Mentir aos outros a respeito da quantidade de horas on-line (Fonseca;
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Rodrigues, 2021, p. 88)

Jovens e adolescentes no Brasil estdo passando uma quantidade significativa
de tempo em frente as telas. Em média, os brasileiros passam cercade 56,6% de suas
horas acordadas usando smartphones ou computadores, 0 que equivale a
aproximadamente nove horas por dia (Nazar, 2023). Esse uso excessivo da internet
pode gerar impactos negativos para a saude fisica e mental. Isso sO evidencia a
necessidade de monitoramento e educacao sobre ouso saudavel da internet entre
adolescentes e jovens para tentar reduzir 0s potenciais riscos a sua saude e
desenvolvimento (Fonseca; Rodrigues, 2021).

Teixeira (2021) menciona que o transtorno de jogo € comparado com a
dependéncia de substancias, j& que ambos ativam o sistema de recompensa do
cérebro. O Transtorno de Jogos pela Internet € descrito no Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5) da American Psychiatric Association
(APA, 2014) como um transtorno aditivo. Ele é considerado, em umade suas sec¢0des,
uma condicdo que requer mais investigacdo, com critérios baseados em uma
adaptacao dos Transtornos de Jogos em geral (Dias; Oliveira,2023).

Para o diagnostico, € necessario que o individuo preencha cinco dos nove
critérios descritos em um periodo de 12 meses, considerando 0s seguintes aspectos:
a preocupacao excessiva com jogos na internet; sintomas de abstinéncia e tolerancia
relacionados ao uso; tentativas frustradas de controlar ouso excessivo; perda de
interesse em outras atividades; continuidade do comportamento apesar das criticas
sobre seus prejuizos; omisséo deinformacdes para familiares e profissionais sobre a
situacdo; uso dos jogos comoforma de lidar com emoc¢bes negativas; e prejuizos no
funcionamento social ou no trabalho (APA, 2014).

A mais recente revisdo da Classificagdo Internacional de Doencas (CID- 11)
descreve, na secdo sobre dependéncia comportamental, o quadro correspondente
como um comportamento recorrente de jogos on-line ou off-line, destacando trés
aspectos principais: controle prejudicado sobre o uso de jogos,crescente prioridade
dada aos jogos em detrimento de outras atividades e a persisténcia no habito de jogar,
mesmo diante de efeitos negativos. A gravidadedo padrao comportamental resulta em

prejuizo funcional, com um periodo minimo de 12 meses necessario para 0
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diagnostico, embora a severidade dos sintomas possa reduzir esse intervalo de tempo
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2018).

Destaca-se que ambos os conceitos das classificacbes estdo ligados aos
Transtornos Nao Relacionados a Substancias, seguindo o modelo teorico de
dependéncia comportamental e, portanto, compartiham essencialmente as
caracteristicas de abuso, dependéncia, tolerancia e abstinéncia (Dias; Oliveira, 2023).
e acordo com o ECA — Estatuto da Crianca e do Adolescente, considera-se adolescente
o individuo que esta entre os 12 e 18 anos de idade (Brasil, 1990). Nessa etapa do
desenvolvimento, o individuo vivencia transformacées biolégicas, mudancas fisicas e
cognitivas, além de alteracbes emocionais, na personalidade, nas relacdes
interpessoais e na convivéncia social (Méa; Biffe; Ferreira, 2016).

Assim, diante das transformacdes caracteristicas desta fase da vida e do
incentivo ao uso da internet promovido por politicas publicas, os jovens representam
0 grupo que mais faz uso da internet. Um relatério da Unicef, o Fundo das Nacdes
Unidas para a Infancia, revelou que 70% dos jovens ao redordo mundo tém acesso a
internet, ficando expostos a todos os riscos associadosao ambiente digital (Nic.br,
2017).

Em relacédo a faixa etaria, os adolescentes sdo os mais afetados pela DI.A
adolescéncia é marcada pela imaturidade dos sistemas monoaminérgicos cerebrais,
tanto no cortex frontal quanto nas regifes subcorticais, 0 que torna a impulsividade
um traco comportamental temporéario e caracteristico dessa fase. Esse dado pode
explicar por que adolescentes tém mais dificuldade em controlaro entusiasmo por algo
que desperta seu interesse, tornando-0s mais suscetiveisao uso patologico da internet
(Terroso; Argimon, 2016).

Cabe ressaltar, que os jovens frequentemente ndo tém consciéncia das
possiveis consequéncias negativas do uso excessivo da internet. Por isso,
comportamentos compulsivos relacionados ao uso da internet sdo comumente
adotados por adolescentes como uma forma de lidar com situagcdes ou eventos
desagradaveis. A internet oferece uma distracdo temporaria que permite “esquecer’
0s problemas ou o estresse. Devido ao prazer imediato que essa pratica
proporciona, os individuos tendem a intensificar esse tipo de comportamento (Terroso;
Argimon, 2016).
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Ao se envolverem em atividades e emocgOes prazerosas oferecidas pela
internet, os jovens acabam estabelecendo um ciclo desadaptativo na convivéncia
familiar, caracterizado por fugas e evitamento diante das tentativas de controle por
parte dos pais (Silva; Rodrigues; Picolo, 2018). Como resultado,o0 diagndéstico da
dependéncia de internet ndo é facil de ser feito, uma vez que ouso legitimo, seja para
fins pessoais ou profissionais, pode esconder o comportamento compulsivo (Fonseca,
Rodrigues, 2021). Assim, a forma mais eficaz de identificar clinicamente o uso
excessivo da internet é compara-lo a outras dependéncias, como os transtornos de
controle dos impulsos. Além disso,outro fator que também agrava o diagnostico de
dependéncia de internet € a presenca de comorbidades. H& uma correlacdo entre
esse tipo de dependénciae outros transtornos psiquiatricos, como o transtorno
depressivo maior, o transtorno bipolar, os transtornos de ansiedade e o transtorno de
déficit de atencéo e hiperatividade (TDAH) (Méa; Biffe; Ferreira, 2016).

De acordo com Oliveira e seus colaboradores (2016), a dependéncia da internet
diz respeito a incapacidade do individuo de se controlar quanto ao uso da internet,
tendo assim, comportamentos antissociais e problemas emocionaispor hdo conseguir
a interacdo na vida real. Muitas vezes, os dependentes ndo conseguem se
desconectar, priorizando estar constantemente on-line e deixando em segundo plano
necessidades como higiene pessoal, alimentacdo adequada, sono, trabalho e
estudos. Isso pode resultar em consequéncias negativas, como isolamento, soliddo e
irritabilidade. Além da dependéncia, podem surgir problemas emocionais e
psicolégicos, como depressao, timidez, irritabilidade, transtornos afetivos, isolamento
e fobia social. As pessoas que desenvolvem obsessdo por meios de comunicagéo
eletrbnicos, muitas vezes, ndo se consideram dependentes. (Silva; Rodrigues; Picolo,
2018).

Como Teixeira (2021) menciona, a dependéncia psicolégica surge quando
aparecem sintomas de abstinéncia, como depressdo, ansiedade, insénia e
irritabilidade. A internet se torna o centro da vida do adolescente, frequentemente sem
que ele se dé conta. As alteragBes nos habitos e no comportamento refletem essa
dependéncia, ja que as atividades ligadas a tecnologia comegcam a ter mais relevancia
do que aquelas que ndo envolvem o uso da internet. Os adolescentes sdo atraidos
para a dependéncia da internet devido a grande variedade de aplicativos, que
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oferecem multiplas opg¢des de entretenimento de maneira altamente envolvente.
Esses aplicativos incentivam o uso repetido, mantendo os jovens conectados por mais
tempo. Diferente da dependéncia de substancias, a dependéncia de internet ndo é
considerada um vicio tradicional, mas sim uma perturbacdo no controle dos impulsos
(Teixeira, 2021).

A ocorréncia de sintomas de depressao e ansiedade esta ligada ao diagnostico
de dependéncia de internet. Nos adolescentes, os sintomas depressivos apresentam
semelhancas com os dos adultos, incluindo tristeza, inquietacdo ou ansiedade, fadiga,
sentimento de culpa ou de inutilidade, pensamentos suicidas, dificuldades para tomar
decisdes, ruminacdo, sensacao de desesperanca, insatisfacdo continua, expressdes
de desamparo e isolamentosocial. Ao contrario dos adultos, os adolescentes tendem
a expressar sua angustia por meio de explosdes de raiva e irritacdo, em vez de tristeza.
Para queos sintomas sejam considerados relevantes, eles precisam persistir por pelo
menos duas semanas e estar associados a um sofrimento significativo ou a
dificuldades nas esferas social, emocional e profissional (APA, 2014); (Méa; Biffe;
Ferreira, 2016).

Para Braga e Sene (2017), os adolescentes da geracao Z, nascidos entre1995
e 2010, experimentaram de forma muito mais intensa a evolugéo tecnolégica. Desde
cedo, tiveram amplo acesso a dispositivos e recursos tecnoldgicos, o que contribuiu
para a percepcdo de que a tecnologia e seus produtos sdo indispensaveis e
extremamente necessarios em suas vidas. Essa geracdo tenta se adaptar e
acompanhar todas as novas tendéncias e aplicativos,mas acaba sendo impactada pela
exposi¢do continua e excessiva. Aléem disso, destaca-se a dificuldade que esses
jovens enfrentam em imaginar formas de lazer que nao envolvam o uso da tecnologia
(Braga; Sene, 2017).

Estudos comecaram a ser realizados a partir da ligacao entre a dependéncia
de internet e outros transtornos psiquiatricos. Na Coreia, uma pesquisa com
adolescentes reforca a conexdo entre 0 uso excessivo da internete sintomas de
depressao, transtorno bipolar e pensamentos suicidas. Além disso, uma pesquisa on-
line, realizada em sites de jogos e foéruns, revelou que individuos com alto uso
patolégico da internet apresentavam maiores niveis de ansiedade e fobia social em

comparacdo com aqueles que faziam um uso menosintenso (Méa; Biffe; Ferreira,

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 7, n. 13, p.542-561, jul./dez. 2025 — ISSN 2674-
9483



555

2016).

4 A TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL (TCC) E A DEPENDENCIA DE
INTERNET

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é amplamente reconhecida como
uma das principais abordagens terapéuticas da atualidade. Ela integra conceitos e
técnicas das teorias cognitiva e comportamental, diferenciando-se conforme o
enfoque predominante, seja este mais voltado para aspectos cognitivos ou
comportamentais. A TCC € um sistema de psicoterapia fundamentado na ideia de que
a maneira como o individuo organiza e interpreta suas experiéncias influencia
diretamente seus sentimentos e comportamentos. Segundo essa abordagem, ndo sao
as situacdes em si que determinam os sentimentos, mas sim a forma como elas sao
percebidas e interpretadas pelas pessoas. Nesse contexto, 0s transtornos
psicolégicos resultam de uma forma distorcida ou disfuncional de interpretar os
acontecimentos, 0 que, por sua vez, impacta os afetos e os comportamentos (Reyes;
Fermann, 2017).

O tratamento inicial na TCC concentra-se em ajudar o paciente a desenvolver
consciéncia sobre seus pensamentos automaticos. Em etapas posteriores, o foco do
trabalho se volta para as crencas centrais e subjacentes que sustentam esses
pensamentos. O processo geralmente comecga com a identificacdo e questionamento
dos pensamentos automaticos, tarefa facilitada pela orientagédo do terapeuta. Durante
as sessoOes, especialmente em momentos de maior excitacdo emocional, o paciente
€ encorajado a avaliar criticamente esses pensamentos, promovendo uma
compreensao mais clara de seus padrdes cognitivos (Reyes; Fermann, 2017).

No contexto de intervencdes psicoterapéuticas para adi¢des tecnoldgicas,nao
h& uma anica forma de intervencao psicologica que possa ser considerada totalmente
eficaz para o tratamento. No entanto, a abordagem mais frequentemente estudada
tem sido a TCC. As estratégias terapéuticas envolvema reestruturagdo cognitiva em
relacdo as tecnologias mais utilizadas pelo individuo, a realizagdo de exercicios
comportamentais e a terapia de exposicdo, na qual o individuo permanece off-line por

periodos progressivamente mais longos (Silva; Viana; Mesquita, 2024).
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Méa, Biffe e Ferreira (2016) apontam a TCC como uma opc¢ao de tratamento
eficaz para a dependéncia de internet, destacando que essa abordagem ja
demonstrou sucesso no tratamento de outras psicopatologias relacionadas ao
controle dos impulsos. As intervencdes sao direcionadas, principalmente, para reduzir
e gerenciar 0 uso excessivo da internet, promovendo a retomada de interagdes sociais
no mundo off-line, reorganizandoa rotina diaria e incentivando o uso produtivo do
tempo livre.

Biacio (2017) também sugere a TCC para o tratamento do controle dos
impulsos. Logo, as técnicas podem ser utilizadas para o controle da dependénciade
internet para auxiliar na intervencdo clinica de jovens e adolescentes. Entre as
diversas formas de tratamento e abordagens terapéuticas disponiveis, a TCCé uma
das mais recomendadas. Esse método psicoterapéutico baseia-se na ideia de que as
emocdes e 0s comportamentos de uma pessoa séo influenciados pela maneira como
ela interpreta o0 mundo ao seu redor. Atualmente, a TCC é uma das terapias mais
utilizadas e reconhecidas pela sua eficacia. (Biacio, 2017).

A TCC pode ser uma abordagem eficaz no auxilio a jovens e adolescentesna
superacao da dependéncia de internet, uma vez que aborda diretamente os padroes
de pensamento e comportamento que favorecem 0 uso excessivo da tecnologia.
Sendo assim, considerando os estudos de Fonseca e Rodrigues (2021), Silva,
Rodrigues e Picolo (2018), Silva, Viana e Mesquita (2024) foi possivel destacar
algumas maneiras pelas quais a TCC pode auxiliar:

e Identificacdo de Padrdes de Comportamento: A TCC ajuda os jovens a
identificarem os comportamentos problematicos relacionados ao uso da internet,
como o tempo excessivo on-line ou a necessidade de estar sempre conectado. O
terapeuta auxilia o paciente a reconhecer gatilhose situacdes que desencadeiam o
uso compulsivo da internet.

e Modificagdo de Pensamentos Disfuncionais: A TCC trabalha com a
identificagdo de pensamentos automaticos negativos, que muitas vezes estao
associados a dependéncia de internet. O terapeuta ajuda o jovema substituir esses
pensamentos disfuncionais por outros mais realistas e saudaveis.

e Desenvolvimento de Habilidades de Autorregulacdo: A terapia ensina

técnicas de autocontrole e autorregulacdo, como a criagcéo de limites de tempo para o
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uso da internet, o planejamento de atividades offline e o desenvolvimento de rotinas
mais equilibradas.

e Enfrentamento de Problemas Subjacentes: A dependéncia de internet
muitas vezes esta ligada a problemas emocionais, como ansiedade, depresséo ou
baixa autoestima. A TCC trata essas questfes subjacentes,ajudando o paciente a
encontrar maneiras saudaveis de lidar com suas emoc¢des sem recorrer ao uso
excessivo da internet.

e Promocédo de Atividades Alternativas: A TCC incentiva o envolvimento em
atividades sociais, esportivas e criativas que substituam o tempo passado online,
promovendo um equilibrio entre a vida digital e as interagcdes no mundo real.

e Reestruturacdo Cognitiva: Através da reestruturacdo cognitiva, 0s
adolescentes aprendem a desafiar pensamentos distorcidos sobre sua necessidade

de estar online ou sobre sua identidade no mundo digital, promovendo uma visdo mais
saudavel de si mesmos.

e Prevencéao de Recaidas: A TCC também trabalha com estratégias para evitar
recaidas, ajudando o jovem a reconhecer os sinais de alerta de umpossivel retorno a
dependéncia e a aplicar ferramentas para manter um uso controlado da internet.

Além disso, a TCC parte do principio de que pensamentos, emocbes e
comportamentos estdo conectados, possibilitando que os jovens identifiquem e
modifiquem padrdes de pensamento inadequados que influenciam o uso excessivo
da internet. Essa abordagem oferece estratégias praticas para que os adolescentes
desenvolvam habilidades de enfrentamento e promovam mudancas
comportamentais, auxiliando-os a alcancar um equilibrio mais saudavel em suas
rotinas (Silva; Viana; Mesquita, 2024).

O crescente uso da internet € uma realidade social inegavel. Prevé-se que,
cada vez mais, as pessoas estardo conectadas, dependendo da internet tanto para o
trabalho quanto para o lazer. Por isso, sera essencial, nos proximos anos, a
continuidade no desenvolvimento de estudos e ferramentas de avaliagdoque sejam
sensiveis o0 suficiente para distinguir entre o uso saudavel e o uso patolégico da
internet. Com isso, sera possivel capacitar Psicologos e outros profissionais de saude
para identificar e tratar de forma adequada os transtornos relacionados ao uso

excessivo da internet (Méa; Biffe; Ferreira, 2016).

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 7, n. 13, p.542-561, jul./dez. 2025 — ISSN 2674-
9483



558

E importante enfatizar que, quando o uso da internet ¢ identificado como um
tipo de dependéncia, € necessario um cuidado mais rigoroso, que pode incluir
intervencdes medicamentosas juntamente com o0 acompanhamento psicolégico
(Silva; Rodrigues; Picolo, 2018). Assim, a farmacoterapia, combinada com terapia de
apoio e aconselhamento, terapia familiar e psicoterapia cognitivo-comportamental,
sao de intervencédo que contribuem para a melhora dos sintomas e otratamento da

dependéncia (Silva; Rodrigues; Picolo, 2018).
5 CONSIDERACOES FINAIS

A dependéncia de internet entre jovens e adolescentes representa um desafio
crescente no campo da saude mental, especialmente com o aumento douso de
dispositivos eletronicos e redes sociais. A TCC demonstrou ser uma abordagem eficaz
para o tratamento dessa condicdo, permitindo a reestruturacdo de padrdes de
pensamento e comportamento que alimentam o0 uso excessivo da internet.

A TCC se destaca por proporcionar ferramentas praticas para o controle do
comportamento on-line, ao mesmo tempo em que aborda questbes emocionais
subjacentes, como ansiedade, depressao e baixa autoestima, que frequentemente
estdo associadas a dependéncia. Através da modificacdo de pensamentos
disfuncionais, do desenvolvimento de habilidades de autorregulacéo e da promocéo
de atividades alternativas, a TCC contribui para uma melhora significativa na
qualidade de vida dos pacientes.

Dessa forma, é possivel constatar que, quando aplicada de maneira sisteméatica
e individualizada, a TCC nao apenas auxilia na reducdo do uso patoldgico da internet,
mas também promove o desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais
essenciais para o bem-estar dos jovens. A integracdo da TCC com outras abordagens
terapéuticas, como a terapia familiar e o aconselhamento, pode potencializar ainda
mais os resultados, destacando a importancia de um tratamento multidisciplinar para

essa problematica emergente.
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