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Resumo

Introducio: A utilizagdo de redes sociais tem crescido exponencialmente, gerando impacto
na saide mental dos utilizadores. Estudos recentes destacam associagdes entre a adi¢do as
redes sociais, a autoestima e a regulacdo emocional, ressaltando a necessidade de
compreender esses fatores para promover o bem-estar psicologico. Objetivos: Este estudo
visa explorar as relagdes entre a adi¢@o as redes sociais, a autoestima e a regulagdo emocional
em adultos portugueses, além de analisar possiveis diferencas de género. Método —
Participantes: Neste estudo transversal, participaram 194 adultos portugueses (63 do sexo
masculino, 129 feminino e 1 pessoas que ndo identificou o género) com idades entre os 18
e os 81 anos (M=42.17, DP=12.66). Instrumentos: Foram aplicadas trés escalas, a Escala
de Adicao as Redes Sociais (EARS), a Escala de Autoestima de Rosenberg (RSES) e a Escala
de Dificuldades de Regulagdo Emocional — Versdao Reduzida (EDRE-VR), todas adaptadas
e validadas para a populacdo portuguesa. Resultados: Verificou-se uma correlacao negativa
entre adi¢do as redes sociais e autoestima (r; = -.39; p <.001), e positiva com dificuldades
de regulacdo emocional (7, = .42; p <.001). Verificaram-se diferencas significativas entre os
grupos “Com” e “Sem” adi¢do as redes sociais ao nivel da autoestima e dificuldades de
regulacdo emocional, porém nao se encontraram diferencas significativas face ao género.
Observou-se a existéncia de poder preditor da autoestima e regulacdo emocional face a
adicdo as redes sociais. Conclusdes: Concluiu-se que a adig¢do as redes sociais estd associada
as dificuldades na regulagdo emocional e baixa autoestima. Desta forma, este estudo
contribui para o desenho de intervengdes que promovam o uso equilibrado das redes socias,
a autoestima e de estratégias adaptativas de regulagdo emocional que se revelaram essenciais
na prevencao de comportamentos aditivos em adultos.

Palavras-chave: Adigdo as redes sociais, autoestima, regulacdo emocional, adultos.



Abstract

Introduction: The use of social media has grown exponentially, generating a significant
impact on users' mental health. Recent studies highlight associations between social media
addiction, self-esteem, and emotional regulation, emphasizing the need to understand these
factors in order to promote psychological well-being. Objective: This study aims to explore
the relationships between social media addiction, self-esteem, and emotional regulation in
portuguese adults, as well as to analyze potential gender differences. Method -
Participants: This cross-sectional study involved 194 Portuguese adults (63 male, 129
female, and 1 participant who did not disclose gender), aged between 18 and 81 years (M =
42.17, SD = 12.66). Instruments: Three validated instruments were used: the Social Media
Addiction Scale (EARS), the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), and the Difficulties in
Emotion Regulation Scale — Short Version (EDRE-VR), all adapted for the portuguese
population. Results: A negative correlation was found between social media addiction and
self-esteem (r; = —39; p < .001), and a positive correlation with emotional regulation
difficulties (r; = .42; p < .001). Significant differences were observed between the “With”
and “Without” social media addiction groups in terms of self-esteem and emotional
regulation difficulties. However, no significant gender differences were found. Both self-
esteem and emotional regulation showed predictive power regarding social media addiction.
Conclusions: It was concluded that social media addiction is associated with emotional
regulation difficulties and low self-esteem. Therefore, this study contributes to the
development of interventions that promote balanced social media use, self-esteem, and
adaptive emotional regulation strategies, which are essential in preventing addictive
behaviors in adults.

Keywords: Social media addiction, self-esteem, emotional regulation, adults.
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Introducao

Nos dias de hoje, existe notoéria facilidade em aceder a internet ¢ a todas as
ferramentas que a integram. Em janeiro do ano de 2024, 72,6% da populagdo portuguesa
utilizava as redes sociais, o que corresponde a 7,43 milhdes de utilizadores (DataReportal,
2024. Em janeiro de 2025, este valor aumentou ligeiramente para 71,9 % da populacao,
equivalente a aproximadamente 7,49 milhdes de utilizadores (DataReportal, 2025).

Apesar do crescente numero de utilizadores, e de se tornar cada vez mais parte do
dia-a-dia, a literatura refor¢a que o problema nao esta na utilizagao das redes sociais, mas
sim na utilizagdo excessiva, que pode influenciar negativamente e levar a exclusdo de outras
atividades, que trariam maior proveito do tempo despendido (Silva & Silva, 2017).

A adi¢ao comportamental pode ser definida como a incapacidade de resistir a um
impulso para realizar algum tipo de agdo prejudicial para a pessoa ou outros, incluindo tipos
de adi¢do a tecnologia como, adi¢do a internet, smartphone, jogos e redes sociais (Zhang, &
Leung, 2021).

Nas redes sociais, especialmente em plataformas de partilha de imagens como o
instagram, ¢ feita uma constante exposi¢do corporal que leva a procura de um padrao ideal
inalcangavel, traduzindo-se em consequéncias negativas e gerando insatisfagdo corporal e
uma possivel diminui¢do nos niveis de autoestima (Yang et al., 2022). A baixa autoestima
surge pelo facto de os corpos reais ndo estarem dentro dos padrdes “ideais”.

O confronto com a realidade faz com que os individuos percebam que existe
discrepancia entre a realidade e as imagens modificadas, criadas para as redes sociais, 0 que
se traduz numa baixa autoestima e consequente isolamento do mundo (Lamp et al., 2019;

Ozimek et al., 2023).



Além disso, a regulacdo emocional desempenha um papel crucial na forma como os
individuos lidam com o uso excessivo das redes sociais. A regulacdo emocional refere-se
aos processos intrinsecos e extrinsecos que os individuos utilizam para gerir e modificar as
suas respostas emocionais (Gross, 1998; Thompson, 1994). Individuos que apresentam
dificuldades na regulacdo emocional sdo mais propensos a desenvolver comportamentos
aditivos, incluindo a adicao as redes sociais (Hormes et al., 2014).

Deste modo, este estudo visa explorar a relacdo entre a adicdo as redes sociais, a
autoestima e a regulagdo emocional, com foco particular na populagao adulta, muitas vezes
negligenciada nas investigagdes sobre o tema. Compreender estas interagdes € essencial para
promover intervengdes que promovam o uso equilibrado das redes sociais, a autoestima e
de estratégias adaptativas de regulacdo emocional que se revelaram essenciais na prevengao

de comportamentos aditivos em adultos.



Enquadramento Tedrico

Adicao as redes sociais

Segundo Kuss e Griffiths (2011), as redes sociais sao comunidades virtuais onde os
utilizadores podem criar perfis com o objetivo de interagir com outros utilizadores, podendo
conhecer pessoas com interesses em comum. Além disso, as redes sociais sd30 um conjunto
de websites e aplicagdes em formato digital que permitem a interagdo social e,
consequentemente, potenciam padrdoes de comparacdo entre utilizadores (Maheux et al.,
2022; Nesi et al., 2018).

Segundo Boyd e Ellison (2007), as redes sociais sdo plataformas online, que
possibilitam aos utilizadores criar perfis pessoais dentro de um sistema, estabelecer ligagao
com outros usuarios e explorar as redes de relacionamento tanto proprias quanto dos outros,
dentro da mesma plataforma.

A literatura, para além de definir o que sdo as redes sociais, contribui para a
compreensdo das mesmas tendo em consideragdo os diferentes contextos e formas de
utilizagdo, que variam consoante os contextos e habitos culturais (Aichner et al., 2021).

Desta forma, por desempenharem um conjunto de aspetos especificos € multiplas
funcdes, distinguem-se consoante a plataforma e o modo de utilizagao (Aichner et al., 2021).

Alguns autores fornecem uma visao geral sobre as diferentes finalidades associadas
ao uso das redes sociais, destacando o contacto com familiares e amigos, marcas ou
empresas, a procura de relacionamentos romanticos, oportunidades de trabalho, negdcios ou
apoiar investigacoes (Aichner et al., 2021).

As plataformas como o Facebook, o Instagram e o Tiktok sdo as mais utilizadas e
centram-se na partilha de fotografias e videos, que funcionam como uma forma de
autoapresentagdo, dando aos utilizadores a oportunidade de se conectarem mais rapidamente

com pessoas de qualquer parte do mundo (Kleemans et al., 2018).



Ao longo das ultimas décadas, o nimero de redes sociais e o nimero de utilizadores
destas plataformas tem vindo a aumentar significativamente, o que consolidou estas
plataformas como uma das ferramentas mais utilizadas da internet (Aichner, et al., 2021).

De acordo com a DataReportal (2024), em 2024 existiam cerca de 5,04 mil milhdes
de utilizadores de redes sociais (62,6% da populagdo mundial), nimero que aumentou para
5,24 mil milhdes em 2025 (63,9%) (Mind Jumpers, 2025).

A Data Reportal (2024) refere que, em janeiro do ano de 2024, 72,6% da populagao
portuguesa utiliza redes sociais, correspondendo a 7,43 milhdes de utilizadores, sendo que
77,1% tem idade igual ou superior a 18 anos. Quanto ao género, 50,8% s3o do sexo feminino
e 49,2% do sexo masculino. Em janeiro de 2025, a percentagem da populagdo que utiliza
redes sociais aumentou para 71,9 %, mantendo equilibrada a distribui¢do entre género (Data
Reportal, 2025)

A literatura reforga ainda que o problema ndo esta no uso das redes sociais, mas sim
na sua utilizagdo excessiva, a qual ter um impacto negativo na satide mental dos utilizadores,
nomeadamente no aumento dos niveis de ansiedade, sobrecarga cognitiva e isolamento
social (Silva & Silva, 2017).

Os dados sobre a utiliza¢do das redes sociais indicam uma transformacao gradual
para padrdes de uso potencialmente aditivos, os quais podem comprometer e impactar a
qualidade de vida dos utilizadores (Altin & Kivrak, 2018). A rapida adesao as redes sociais
impulsionou o interesse de compreender o impacto do uso excessivo na saude dos
individuos. Desta forma desenvolvendo-se o conceito de “addiction to social media” (adigao
as redes sociais) definida como sendo uma utilizagdo excessiva e descontrolada das redes
sociais, caracterizada por sintomas da dependéncia e que prejudica o bem-estar dos

individuos (Andreassen, 2015).



Segundo Griftiths (1996), o comportamento aditivo ¢ composto por um conjunto de
componentes essenciais: “saliéncia, modificagdo de humor, tolerdncia, sintomas de
abstinéncia, conflito e recaida” (pp. 192-193). A literatura aponta que a adi¢do as redes
sociais partilha caracteristicas comuns a outras adicdes nomeadamente comportamentos
associados a dependéncia de substancias psicoativas (Wegmann et al., 2015).

Apesar da preocupacdo que este tema suscita, a American Psychological Association
(APA, 2022), ndo reconhece a adi¢do as redes sociais como uma perturbacdo. No entanto,
no Manual Diagnostico e Estatistico de Perturbagcdes Mentais— 5 edi¢do, Revisdo de Texto
(DSM-5-TR; American Psychiatric Association [APA], 2022), consta a Perturbagao de Jogos
de internet, caracterizada como uma forma de a adi¢ao a internet. Segundo Young (2010), a
adi¢do as redes sociais esta incluida na categoria de adi¢do a internet, e pode advir de
diversos fatores como género, condi¢des de satde psicoldgica e tempo de utilizagao.

A partir da década de 1990 surgiram as primeiras investigacdes pioneiras que
destacam as potenciais consequéncias € o impacto negativo decorrente do uso excessivo da
internet e, consecutivamente das redes sociais (Brenner, 1997; Griffiths, 1999; Greenfield,

1999; O'Reilly, 1996; Young, 1998).

A literatura afirma que, apesar dos beneficios, o uso problematico das redes sociais
estd associado a dificuldades em criar relagdes interpessoais (Miiller et al., 2016), problemas
no trabalho (Zivnuska et al., 2019), perturbagdes do sono (Szczygiet & Podwalski, 2020),
seintomatologia depressiva (Keles et al., 2019), quadros de ansiedade (Liu & Ma, 2020) e
baixa satisfacdo com a vida (Btachnio et al., 2016). Outros sintomas psicossociais como a
irritabilidade, isolamento, distanciamento das relagdes familiares e perda de controlo foram

também associados ao uso excessivo das redes sociais. (Al-Menayes, 2014; Iberdola, 2019).



Autoestima

Segundo Rosenberg (1965), a autoestima constitui um indicador de autoaceitacao,
respeito proprio e satisfagdo pessoal, nao implicando, contudo, sentimentos de superioridade
face aos outros e/ou perfei¢ao, mas sim uma visao positiva de e realista de si mesmo. Fox
(1998) defende que a autoestima € um processo através do qual os individuos refletem sobre
as proprias caracteristicas e atributos a luz dos seus valores pessoais.

A autoestima compreende-se como um sentimento de respeito e valorizacao do
proprio (Garcia et al., 2019; Gnambs et al., 2018) e ¢ crucial para o bem-estar (Baumeister
et al., 2003). Baixos niveis de autoestima estdo associados a deterioracao da saude mental e
aumento do risco de sofrimento (Sowislo & Orth, 2013). Assim, a autoestima constitui um
construto relevante para compreender o bem-estar e sucesso pessoal (Monteiro et al., 2021),
podendo ter efeitos significativos no dia a dia dos individuos (Niveau et al., 2021).

Existem diversas teorias ligadas a autoestima, de entre elas, a teoria da comparagao
social descrita por Festinger (1954). Esta teoria enfatiza que, os individuos utilizam a
comparagdo social, especialmente com os pares como referéncia, para a autoavaliagdo,
processo esse que influencia diretamente a perce¢do pessoal. Da mesma forma, Coopersmith
(1967), afirma que a autoestima estd relacionada a autoavaliagdo que o individuo realiza,
enfatizando que o juizo de valor pessoal revelado pelas atitudes da pessoa para consigo
propria constitui-se como fator relevante de desenvolvimento e manutenc¢do da satide mental
e da qualidade de vida.

Segundo alguns autores, a autoestima pode ser categorizada em trés niveis que
representam diferentes padrdes da percecdo do “eu”. A elevada autoestima ¢ caracterizada
por sentimentos de confianga, competéncia e autoeficacia. Por sua vez a baixa autoestima ¢é
associada a sentimentos de incompeténcia, inadequacdo e incapacidade de enfrentar
desafios. No caso da autoestima média, esta diverge entre os sentimentos de adequagdo e
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inadequacdo, e por sua vez, neste nivel, o individuo apresenta comportamentos
inconsistentes em relagdo ao proprio julgamento (Rosenberg, 1965). Os individuos com
elevada autoestima tendem a ser mais assertivos, agradaveis e autoconfiantes, enquanto os
que apresentam menor autoestima tendem a carecer de confianga, sentindo-se insatisfeitos

consigo mesmos e desenvolvendo dificuldades sociais (Rosenberg, 1965).

Segundo a literatura, a autoestima esta significativamente associada ao bem-estar
(Freire & Tavares, 2011), a satisfacdo e a um maior envolvimento com o trabalho (Salmela-
Aro et al., 2007). Os individuos com elevados niveis autoestima revelam também ter maior
clareza na defini¢do do autoconceito, contrariamente aos individuos com baixa autoestima
que tendem a evidenciar maior instabilidade (Campbell, 1990). A baixa autoestima esta
associada a distirbios alimentares (Brechan & Kvalem, 2015), depressdo clinica (Dori &
Overholser, 1999), deterioragdo da saide mental (Marshall et al., 2014), ideagdo suicida
(Wichstrom, 2000), dificuldade em desenvolver redes de apoio positivas (Marshall et al.,
2015) e a problemas de internalizagdo e externalizagdo como comportamento agressivo ou
delinquente (Mann et al., 2004).

Regulaciao Emocional

O conceito de regulacdo emocional surge como um dominio distinto e independente
nos anos 80, sendo inicialmente estudado por Thompson (1996) no contexto infantil, e,
posteriormente por Gross (1998).

Segundo Cicchetti et. al. (1991), a regulagdo emocional estd relacionada a um
conjunto de processos intrinsecos e extrinsecos que permitem a redirecionar, controlar e
modificar a ativacdo emocional, tendo como objetivo promover o funcionamento adaptativo
dos individuos em situacdes desafiantes. J4 segundo Cole et al. (2004), a regulagdo

emocional ¢ definida como um processo que envolve a gestdo de experiéncias e 0s seus



efeitos em processos psicoldogicos como a memodria e a interagdo social, envolvendo dois
tipos de regulacdo: as emogdes que regulam e as emogdes alvo de regulacao.

Este conceito possui um caracter multidimensional e, devido a sua complexidade,
varios autores reconhecem a falta de um consenso relativamente a sua definicdo e
conceptualizagdo (Berking & Wupperman, 2012; Cole et al., 2004). A regulagdo emocional,
envolve multiplos componentes e processos, integrando diferentes dominios de
funcionamento - neurofisioldgicos, cognitivos, comportamentais € sociais - que atuam em
conjunto (Zeman et. al., 20006).

Segundo John e Gross (2018), a regulacdo emocional refere-se aos mecanismos
utilizados pelos individuos para influenciar os tipos de emogdes que experienciam, o modo,
0 momento e a forma como sdo vivenciadas e expressas.

Segundo Gross (2001), as estratégias especificas de regulacdo emocional podem ser
mais facilmente diferenciadas com base no momento de maior impacto ao longo do
desenvolvimento do processo de uma resposta emocional (Gross, 2001).

O modelo processual de regulagdo emocional, desenvolvido e expandido por Gross
(1998), identifica um amplo conjunto de estratégias de regulagdo emocional.

No modelo proposto por Gross (1998), ¢ apresentada uma sequéncia temporal dos
processos envolvidos no desenvolvimento de emocgdes através de cinco momentos utilizando
cinco estratégias que incluem:

(1) a selegao da situacdo, em que pode existe uma aproximagdo ou um
evitamento de certos contextos em fun¢dao do impacto emocional antecipado;

(2) amodificagao da situacdo, em que ocorre uma alteracdo, do ambiente externo
com o objetivo de modificar o seu impacto emocional;

(3) a alteracao do foco atencional, que diz respeito a forma como a atengdo €

direcionada a fim de influenciar a experiéncia emocional;



(4) areavaliacdo cognitiva que consiste na reformulacao da interpretacdo de uma
situacdo, seja através da alteragdo de pensamentos, seja pela capacidade para
lidar com ela, de modo a alterar o seu impacto emocional;

(5) amodulagdo de resposta que atua diretamente nos componentes fisiologicos,
comportamentais e subjetivos da resposta emocional.

A investigac¢do acerca das diferencas individuais ao nivel da regulagdo emocional dos
adultos tem-se centrado principalmente no estudo de duas estratégias distintas de regulacao
emocional, a reavaliagdo cognitiva e a supressdao cognitiva (Gross & John, 2003; Gross,
2013).

A reavaliacdo cognitiva ¢ uma estratégia de regulagdo emocional que consiste na
modificacdo do significado de uma situagcdo com o objetivo de alterar o seu impacto
emocional (John & Gross, 2018). A literatura aponta que o uso desta estratégia esta associado
a vivencia de mais emocdes positivas € menos emogdes negativas. Este padrdo permite o
um melhor funcionamento emocional que contribui para o desenvolvimento de relagdes
interpessoais, menor sintomatologia depressiva, maior satisfacdo com a vida, niveis de
otimismo e autoestima. Além disso, também esta relacionada com o crescimento pessoal, a
autoaceitacao e autonomia e o estabelecimento de metas ou propdsitos (John & Gross, 2018).

A estratégia de supressdo emocional consiste na inibicdo de manifestacdes
expressivas da emog¢do, sem, no entanto, impedir a sua vivéncia. Por outras palavras, a
emoc¢ao negativa continua presente, sendo apenas contida na sua expressdao, mas nao
reduzida em termos de intensidade (John & Gross, 2018). O uso frequente desta estratégia,
resulta num um impacto negativo no funcionamento interpessoal, elevados niveis de
sintomatologia depressiva e menores niveis de satisfagdo com a vida, autoestima e otimismo

(John & Gross, 2018).



No que concerne a regulacao emocional, as emogdes, desempenham um papel central
na vida humana, auxiliam na escolha de respostas mais adaptativas e permitem enfrentar
adversidades quotidianas, preservar os lagos sociais € o bem-estar (Lazarus, 1991). As
emocodes, sdo respostas individuais e subjetivas a acontecimentos internos ou externo, € sao
acompanhadas por alteragdes a nivel fisioldgico, cognitivo, experiencial € comportamental.
Estas reagdes permitem ao individuo atribuir um significado a uma determinada experiéncia
e prepara-lo para adotar uma resposta adequada (Kring & Bachorowski, 1999; Sroufe, 1996).

Numa fase avangada do desenvolvimento, na idade adulta dos individuos, a
regulacdo das emocgdes ¢ influenciada por fatores externos, principalmente em momentos
mais exigentes do ponto de vista emocional. O ajustamento emocional ¢ especialmente
importante, uma vez que os momentos exigentes podem envolver emog¢des como a culpa, o
uso do humor e outras situa¢des desafiantes (Thompson & Calkins, 1996).

Os atos de regulagdo das emogdes conscientes envolvem a capacidade de identificar
um estado afetivo que se coloca como meta a alcancar e adotar estratégias que permitam
lidar de forma adaptativa com a experiéncia emocional vivida num determinado momento
(Carver, 2004).

Por sua vez, a desregulagdao emocional ndo consiste na auséncia de mecanismos de
regulacdo emocional, mas na utilizagdo disfuncional de estratégias, marcada por
dificuldades em ajustar a sua expressao as experiéncias emocionais € em controlar o impacto
que estas situagdes causam (Cole et al., 1994).

E ainda relevante fazer a distingdio entre os problemas na regula¢io emocional ¢ a
desregulagdo emocional. Gross (2013) descreve que a desregulagdo emocional ocorre
através de falhas na regulagdo emocional, ou através de uma ma regulacdo, que ocorre
quando a estratégia selecionada de regulacao emocional ndo se adequa a situagao especifica

do individuo. Para o autor, destacam-se trés fatores principais, implicitos na desregulacao
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emocional: a baixa consisténcia entre as emogdes ¢ o contexto; a auséncia de definicao de
objetivos ou metas a curto e longo prazo; e a escolha ineficaz das estratégias de regulagcao
emocional.

A regulacdo emocional é um processo crucial para a promog¢ao de saude mental
(Gross & Munoz, 1995). Varios estudos t€ém evidenciado que as dificuldades de regulagdo
emocional se associam a um vasto leque de patologias, podendo-se assumir como uma
caracteristica central do funcionamento nao adaptativo (Berenbaum et al., 2003; Cicchetti et

al., 1995; Cole et al., 1994; Cole & Hall, 2008; Keenan, 2000).

A literatura evidencia que as dificuldades na regulagdo emocional estdo associadas a
sintomatologia depressiva (Joormann, & Stanton, 2016), quadros de ansiedade (Southam-
Gerow & Kendall, 2000; Suveg & Zeman, 2004), perturbagdo de humor bipolar (Dickstein

& Leibenluft, 2006), entre outras.

Adicao as Redes Sociais e Autoestima

As redes sociais desempenham um papel importante a0 mediar a comunicagio e
partilha de informagao, porém ¢ igualmente necessario compreender as consequéncias deste
tipo de utilizagao.

Estas plataformas permitem a partilha de publicagdes relacionadas a vida dos
utilizadores, que consequentemente pode levar a comportamentos de comparagdo de
aparéncias fisicas, associadas a baixa autoestima, insatisfacdo e preocupagdes com a imagem
corporal (Pantic, 2014; Sampasa-Kanyinga et al., 2016).

Nas redes sociais, especialmente em plataformas de partilha de imagens como o
instagram, ha uma constante exposi¢do corporal que leva a procura do padrdo ideal

inalcangéavel. Esse processo acarreta consequéncias negativas, como insatisfacdo corporal e
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a possivel diminuicdo dos niveis de autoestima (Yang et al., 2022). A baixa autoestima
decorre do facto de os corpos reais ndo estarem dentro dos padrdes “ideais”.

Atualmente, a sociedade valoriza padrdes estéticos irrealistas e exigentes, o que leva
os utilizadores de redes sociais a procurarem incessantemente atingir os padrdes de imagens
corporais que idealizaram. Para tentar alcangé-las, recorrem a estratégias como a
manipulacdo de fotografias, o que tém um impacto negativo na satde fisica e psicologica
dos individuos (Grossbard et al., 2008). Segundo um estudo realizado por Almohammed et
al. (2023), cerca de 88,7 % dos participantes afirmaram editar as suas fotografias antes de as
publicar, e 63,6 % referiram editar mais de metade das fotografias publicadas nas proprias
redes sociais. Este comportamento refor¢a os riscos associados a vergonha da imagem
corporal, sintomatologia depressiva e perturbagdes do comportamento alimentar
(Fredrickson & Roberts, 1997)

Segundo Pantic (2014), os utilizadores das redes sociais envolvem-se
frequentemente em processos de competicao e autoavaliagdo, comparando-se a nivel fisico,
emocional e social. Estes processos podem gerar comportamentos narcisistas e sentimentos
de ciime, afetando negativamente a autoestima.

A literatura também aponta para diferencgas significativas ao nivel da adi¢do em
funcdo do género dos individuos. Segundo Chae et al. (2018), o sexo feminino apresenta
maiores niveis de adi¢do as redes sociais do que o masculino, passando mais tempo nestas
plataformas e estando expostas a elas de forma mais precoce. Para além disso, a literatura
indica que o sexo feminino revela nas redes sociais, uma versdo diferente de si mesmo,
tratada e idealizada, o que corrobora o estudo supracitado, refor¢cando a ideia de que a
autoestima esté relacionada com o tipo de imagem que transmitem nestas plataformas (Meier

& Gray, 2014).
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Esta exposi¢do e utilizacdo mais precoce por parte do sexo feminino tem sido
apontada como um fator de vulnerabilidade, estando associado a um bem-estar psicologico
progressivamente degradado ao longo dos anos (Kelly et al., 2018). Tal efeito pode
relacionar-se com a constante partilha padrdes corporais nestas plataformas, os quais
frequentemente geram mal-estar significativo aos seus utilizadores (Taboga & Junior, 2021).

Dada a associagdo entre autoestima e bem-estar, bem como entre baixa autoestima e
diversas perturbagdes, torna-se relevante refletir sobre estratégias de prevengao de declinios
na autoestima (Niveau et al., 2021), tendo em consideracdo a influéncia das redes sociais,
principalmente quando o tempo de exposi¢do as mesmas ¢ excessivo (Lima & Maynard,
2019).

Wang e colaboradores (2020), conduziram um estudo com o objetivo de compreender
o efeito da partilha de selfies na autoestima, e verificaram uma associagdo positiva e
significativa entre a partilha de selfies e a autoestima, ou seja, quanto maior o niimero de
selfies partilhadas maiores os niveis de autoestima. Além disso, os mesmos autores, explicam
que este fendmeno ocorre, pois, os individuos tendem a escolher os dngulos mais favoraveis
quando partilham selfies nas redes sociais e, portanto, recebem um feedback positivo. Este
feedback atua como mediador, refor¢cando a autoestima através do reforco social e de uma

maior satisfagdo corporal (Wang et al., 2020).

Por outro lado, alguns estudos sugerem que a partilha de selfies pode ter efeitos
prejudiciais no bem-estar, mesmo tendo a oportunidade de manipular as fotografias antes. O
ato de partilhar foi a alteragdes do humor e na percecao de atratividade fisica (Mills et al.,

2018).
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Adicao as Redes Sociais e Regulacio Emocional

A crescente utiliza¢do das redes sociais tem levantado preocupagdes quanto ao seu
impacto, nomeadamente nos mecanismos de regulagdo emocional. Segundo a literatura, a
regulacdo emocional consiste num conjunto de estratégias utilizadas para gerir experiéncias
emocionais negativas, seja pela sua ativagdo, manutencdo ou modificagdo da frequéncia,
intensidade e durag@o. Neste sentido, as dificuldades nesse processo sdo consideradas como
fatores de risco para o desenvolvimento de padroes aditivos (Aldao et al., 2010; Hayes et al.,

2004).

As respostas emocionais desreguladas podem fomentar comportamentos aditivos
como uma estratégia para regular os niveis elevados de stress, funcionando como um gatilho.
Individuos com maior tendéncia para o sofrimento emocional apresentam maior
probabilidade de recorrer ao consumo de substancias, como opioides (Aguilar et al., 2008;
Garland et al., 2017), cocaina (Decker et al., 2016; Potenza et al., 2012), metanfetaminas
(Kim et al., 2011), alcool (Le Berre, 2019) e tabaco (Versace et al., 2014), sendo que todas
apresentam correlacdes significativas com a desregulacdo emocional.

Individuos que apresentam dificuldades na regulacdo emocional revelam maior
propensdo para desenvolver comportamentos aditivos ndo relacionados ao consumo de
substancias, como o jogo patologico (Marchetti et al., 2019), a adi¢do a internet (Schimmenti
et al., 2017), o vicio em jogos digitais (Bonnaire & Baptista, 2019) e o uso problematico da
internet (Mei, 2018). Nesse contexto, a adi¢ao as redes sociais ¢ entendida como uma forma
de uso problematico da internet (Hormes et al., 2014; Kuss & Griffiths, 2015), também
relacionada a dificuldades na regulacdo emocional (Hormes et al., 2014). A adicao as redes
sociais tende a surgir quando os individuos recorrem a estratégias de regulagdo emocional

desajustadas que inicialmente promovem refor¢o emocional positivo, mas que
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posteriormente acabam por gerar um desequilibrio e uso excessivo destas plataformas
(Longstreet et al., 2019). Tal uso problematico correlaciona-se positivamente a perturbacdes
emocionais, como depressdo, ansiedade e stress (Brailovskaia & Margraf, 2020; Wood et al.,
2016), podendo contribuir para o seu desenvolvimento ou agravamento (Hormes et al.,
2014).

Nesse sentido, surge uma preocupagdo central associada ao ciclo vicioso
identificado. Quanto maiores as dificuldades de regulagdo emocional, maior a tendéncia de
recorrer de forma compensatoéria as redes sociais, o que refor¢a ainda mais 0 uso excessivo
(Garcia-Oliva & Piqueras, 2016).

Outro fator relevante, ¢ o fendmeno conhecido como Fear of Missing Out que se
refere ao medo de perder experiéncias sociais relevantes, este medo encontra-se associado a
regulacdo emocional e & ansiedade social, uma vez que os individuos recorrem as redes
sociais e utilizam nas como estratégia para reduzir sentimentos de exclusao (Przybylski et
al., 2013).

De forma geral, destaca-se a importancia de aprofundar a compreensao sobre o papel
emocional do uso das redes sociais, bem como desenvolver estratégias de intervencado e

prevencdo que promovam um uso mais saudavel e consciente dessas plataformas.

Pertinéncia

A utilizacdo das redes sociais para diferentes finalidades tem vindo a aumentar
exponencialmente abrangendo todas as faixas etérias, inclusive a populagdo adulta, que tem
vindo a utilizar de forma mais prolongada estas plataformas, tornando-se parte do

quotidiano.

Com o aumento da utilizagdo levantam-se preocupagdes face ao uso excessivo/

adicdo as redes sociais na popula¢do adulta, numa sociedade contemporanea. Desta forma,
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torna-se essencial compreender de que forma a adicao as redes sociais, se relaciona com a
autoestima e com a regulacdo emocional, a fim de identificar as implicagdes para a saude
mental e promover intervengdes preventivas associadas ao bem-estar, a0 uso excessivo e a

promog¢ao de competéncias de regulacdo emocional e autoconceito.

Este estudo torna-se pertinente na medida em que permite analisar tais relagcdes, uma
vez que a literatura aponta para uma associagdo negativa entre adicao as redes sociais € a
autoestima, devido as comparagdes com imagens idealizadas e manipuladas. Do mesmo
modo, as dificuldades na regulacdo emocional tendem a levar os individuos a adotar
estratégias desadaptativas, recorrendo as redes sociais como forma de distragdo e alivio
temporario do desconforto emocional (Aldao et al., 2010; Lamp et al., 2019; Hormes et al.,
2014; Ozimek et al., 2023).

Além disso, estudos recentes indicam que a adi¢do as redes sociais pode estar
associadas a sintomatologia ansiosa e depressiva, podendo afetar principalmente pessoas

profissionalmente inativas em fungdo do tempo de exposi¢do as plataformas (Litan, 2025).

Por fim, ao centrar-se na populacao adulta, este estudo contribui de forma inovadora
tendo em consideracdo que a maioria da literatura existente tem privilegiado investigacdes
com populagdes mais jovens (Kircaburun et al., 2022; Vannucci & Ohannessian, 2020).
Objetivos

A questdo de investigacdo deste estudo ¢é: “Serd que os padroes de adi¢do as redes

sociais estdo associados aos niveis de autoestima e as dificuldades na regulagcdo emocional?

(13

Deste modo, o objetivo geral do presente estudo visa compreender a relagao entre a
adicao as redes sociais, autoestima e regulacao emocional em adultos. Subdividindo num

conjunto de objetivos especificos, nomeadamente:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

Hipoteses

Descrever a amostra em relagdo as variaveis sociodemograficas (idade, género,

estado civil, escolaridade, nivel economico)

Descrever a amostra em relagdo ao padrao de utilizagdo das redes sociais.

Analisar as correlagdes entre os padrdes de adigdo as redes sociais, autoestima e

regulacdo emocional.

Testar diferencas entre grupos com adigao as redes sociais ¢ sem adi¢ao as redes

sociais face a autoestima e regulacdo emocional.

Testar se os padroes de adicao as redes sociais, os niveis de autoestima e as
dificuldades na regulacdo emocional apresentam diferencas em relacdo ao
genero.

Analisar o poder preditor da autoestima e regulacdo emocional sobre a adigdo as

redes sociais.

Face a questdo de investigacao principal, formula-se como hipdtese que a adi¢do as

redes sociais esta associada a baixos niveis autoestima, em virtude da discrepancia entre a

identidade real e a imagem modificada nas redes sociais, isolando-a do mundo (Lamp et al.,

2019). Adicionalmente, supde-se que maiores dificuldades de regulagdo emocional, estao

associadas ao uso excessivo das redes sociais (Hormes et al., 2015).

Com base na literatura formulou-se a hipotese de que o sexo feminino apresenta

maiores niveis de adicao as redes sociais do que o sexo masculino passando mais tempo a

utiliza-las e sendo expostas a estas mais precocemente (Chae et al.,, 2018). A mesma

tendéncia € esperada em relagdo a autoestima (Bleidorn et al., 2016), no entanto pressupdem-
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se que as mulheres apresentam menores dificuldades de regulagdo emocional, recorrendo a

estratégias mais adaptativas (Garcia-Fernandez et al., 2025; Stoica et al., 2021).

Por ultimo, formulou-se como hipotese que a autoestima tem um efeito preditor
significativo na adi¢@o as redes sociais, de modo que individuos com niveis mais baixos de
autoestima tendem a apresentar maior risco de desenvolver adicdo as redes sociais (Andanu,
2024). Coloca-se ainda a hipotese de que a regulagdo emocional seja também um preditor
da adigdo as redes sociais, assumindo-se que dificuldades na neste dominio aumentam a

propensao para o uso problematico dessas plataformas (Drach et al., 2021).

Método

Tipo de estudo

Segundo a metodologia de Almeida e Freire (2017), este estudo ¢ de natureza
quantitativo, de caracter correlacional e transversal, uma vez que recorre a medidas
estatisticas e a recolha ocorreu num unico momento temporal. Trata-se de um estudo que

procura a analisar as relagcdes e associagdes entre as variaveis em investigacao.

Participantes

Seguindo a analise de frequéncias para averiguar as carateristicas sociodemograficas
da amostra (Tabela 1), observamos que a amostra ¢ constituida por um total de 193
participantes, sendo destes 63 homens (32,6%) e 129 mulheres (66.8%) e 1 pessoas (0.5%)
que se identificam em relagdo ao género como “outros”, com idades compreendidas entre os
18 ¢ os 81 anos, com média de idades de 42,17 (DP=12,66). Face a nacionalidade, todos os
193 participantes (100%) eram de nacionalidade portuguesa.

No que concerne a escolaridade, a maioria possui uma tinha licenciatura (n=89;

46,1%), seguindo-se o ensino secundario (n=58; 30,1%) e o mestrado (n=28; 14,5%).
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Apenas 10 participantes indicaram ter concluido o terceiro ciclo (5,2%), 5 o segundo ciclo

(2,6%), e 3 o doutoramento (1,6%).

Por fim, relativamente a situacdo profissional, a maioria encontrava-se a trabalhar
por conta de outrem (n=109; 56,5%), seguindo-se aqueles que trabalhavam por conta propria
(n=49; 25,4%) e os estudantes (n=13; 6,7%). Além disso, 11 participantes estavam
desempregados (5,7%), 7 eram reformados (3,6%) e apenas 4 participantes (2,1%),

indicaram trabalhar e estudar em simultianeo.

Tabela 1

Caracteristicas sociodemogrdficas dos participantes

n %

Género

Feminino 129 66.8

Masculino 63 32.6

Prefiro ndo dizer 1 0.5
Escolaridade

Segundo ciclo (6° ano) 5 2.6

Terceiro ciclo (9° ano) 10 5.2

Ensino secundario (12° ano) 58 30.1

Licenciatura 89 46.1

Mestrado 28 14.5

Doutoramento 3 1.6
Situagao Profissional

Estudante 13 6.7

Trabalhador(a) por conta propria 49 254
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Trabalhador(a) por conta de outrem 109 56.5

Trabalhador(a)/ Estudante 4 2.1
Desempregado(a) 11 5.7
Reformado(a) 7 3.6

Critérios de Inclusao e Critérios de Exclusao

Considerando os objetivos do presente estudo, foram definidos os seguintes critérios
de inclusdo: 1) individuos de ambos os géneros; 2) individuos com idade igual ou superior
a 18 anos; 3) individuos com nacionalidade portuguesa; 4) utilizadores de internet e 4) ter
conta e estar ativo em pelo menos uma rede social (WhatsApp, Facebook, Instagram, TikTok,

entre outras).

Como critérios de exclusdo definiram-se: 1) Individuos sem competéncias de leitura
e escrita, 2) que estejam a inscritos, no presente ano letivo, numa instituicdo de ensino
superior portugués, porém enquadrados num programa de Erasmus.

A presente investiga¢do contou com a participagdo voluntaria de 194 individuos. A
amostra final foi composta por 129 participantes do sexo feminino (67,17%) e 63
participantes do sexo masculino (32,30%), com idades compreendidas entre os 18 e os 81

anos (M=42.00 DP=12.60).

Instrumentos
Questiondrio Sociodemogridfico

Para a recolha de dados foi desenvolvido um questionario com o objetivo de recolher
informagdes sociodemograficas, incluindo nacionalidade, género, idade, ciclo de estudos

frequentado, situagdo profissional e aspetos relacionados com o estilo de estilo de vida, como
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o numero de horas didrias despendidas no computador ou telemodvel (excluindo tempo
dedicado ao trabalho ou estudo).

Escala de Adicao as redes sociais (EARS)

A Escala de Adicao as Redes Sociais (EARS), versdo portuguesa da Social Media
Addiction Scale (Al-Menayes, 2015), foi adaptada e validada por Lira (2016). Trata-se de
um instrumento de autorrelato, desenvolvido com base na Internet Addiction Test (1AT) de
Young (1998). A versao original ¢ composta por 14 itens, respondidos numa escala de Likert
de 5 pontos (1 = Discordo totalmente; 5 = Concordo totalmente), e tem como objetivo avaliar

sintomas de adicao as redes sociais a partir de trés fatores:

1) Fator 1 — Social Consequences: deterioragdo do desempenho escolar e na conducgao,
privacao de contacto social e pensamentos recorrentes sobre redes sociais quando
ndo se estd a utiliza-las.

2) Fator 2— Time Displacement: uso excessivo das redes sociais, evitamento de tarefas
escolares, irritabilidade e falta de sono decorrente desse uso.

3) Fator 3 — Compulsive Feeling: composto por dois itens que avaliam a necessidade

de utilizar redes sociais ¢ os sentimentos associados a essa utilizagao.

No estudo de adaptagdo para a populagdo portuguesa, foram considerados apenas dois
fatores: consequéncias sociais (itens 3, 4, 10 e 12) e sentimentos compulsivos (itens 1, 2, 6,
8,11, 13 e 14). A escala passou a ser constituida por 11 itens, tendo sido excluidos os itens
5,7 e 9 por ndo cumprirem os requisitos minimos relativamente ao peso fatorial. O valor
total da EARS, indicador da intensidade do nivel de adigdo, apresentou um coeficiente alfa

de Cronbach elevado (.85) e, ao nivel das subescalas, valores entre .83 ¢ .73 (Lira, 2016).
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No presente estudo, a escala apresentou um coeficiente alfa de Cronbach de .80 e um

coeficiente omega de McDonald de .94.

Escala de autoestima de Rosenberg (RSES)

A Escala de Autoestima de Rosenberg (RSES) (Pechorro et al., 2011), versao
portuguesa da Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1965), ¢ composta por 10 itens e
tem como objetivo avaliar a autoestima global em adolescentes e adultos. Devido ao niimero
reduzido de itens e a linguagem simples e clara, a RSES ¢ amplamente utilizada, sendo

considerada um instrumento breve, de facil aplicagao e cotagao.

A escala ¢ cotada através da soma dos itens, apresentados numa escala de Likert de
4 pontos (0 = Discordo fortemente; 3 = Concordo fortemente). Cinco itens sdo formulados
positivamente (e.g.: “Sinto-me satisfeito(a) comigo mesmo(a).”’) e cinco negativamente
(e.g.: “As vezes penso que ndo tenho valor algum.”). Os itens 2, 5, 6, 8 e 9 sdo cotados de
forma invertida. A pontuacdo total varia entre 0 e 30, sendo que pontuagdes mais elevadas
indicam maior nivel de autoestima — associada a sentimentos de valorizagdo e respeito por
si mesmo —, enquanto pontuacdes mais baixas refletem padrdes de desvalorizagao,

insatisfacdo e falta de respeito por si proprio.

A RSES apresenta boas propriedades psicométricas, com valores de alfa de

Cronbach variando entre .77 e .88 (Pechorro et al., 2011).

No presente estudo, obteve-se um valor psicométrico de alfa de Cronbach de .88 e

de 6mega McDonald de .88.
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Escala de dificuldades de Regulacio emocional (EDRE- VR)

A Escala de Dificuldades de Regulagdo Emocional (EDRE) ¢ uma adaptacdo da

Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) (Gratz & Roemer, 2004), que avalia niveis

tipicos de desregulacdo emocional em seis dominios:

D)

2)

3)

4)

5)

6)

Nao aceitagdo das emogdes negativas (ex.. “Quando estou em baixo, fico
envergonhado de mim proprio por me sentir assim.”);

Dificuldade em manter comportamentos orientados para objetivos quando se
experienciam emogdes negativas (e.g.: “Quando estou em baixo, tenho dificuldade
em realizar tarefas.”);

Dificuldade em controlar comportamentos impulsivos em contextos de emogdes
negativas (e.g.: “Quando estou em baixo, fico fora de controlo.”);

Acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional eficazes (ex.: “Quando estou
em baixo, continuo a conseguir fazer as coisas.”);

Falta de consciéncia emocional (e.g.: “Nao tenho nenhuma ideia de como me
sinto.”);

Falta de clareza emocional (e.g.: “Tenho dificuldade em atribuir um sentido aos meus

sentimentos.”).

A versdo original contém 36 itens, avaliados numa escala de Likert de 5 pontos (1 =

Quase nunca se aplica a mim; 5 = Aplica-se quase sempre a mim).

A escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional — Versao Reduzida (EDRE- VR)

utilizada possui 18 itens distribuidos pelos seis dominios mencionados e apresenta elevados

valores de consisténcia interna com valores de alfa de Cronbach entre .78 ¢ .091 (Moreira

et.al 2020). Na versao original reduzida (DERS-SF) de Kaufman et al. (2015), as dimensoes
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apresentam consisténcia interna variando de razodvel a muito boa, com o valor de alfa de
Cronbach de .70 na dimensdo de “Consciéncia”, .90 na dimensao de “Objetivos”, .87 na
dimensdo de “Clareza”, .79 na dimensao de “Nao aceitagdo”, .88 na dimensdo de Impulsos
e .82 na dimensao de “Estratégias”.

Por sua vez, no presente estudo, os valores psicométricos de alfa de Cronbach e
omega de McDonald nas 6 dimensdes correspondem a o = .70 ® =.69 na subescala de
“Consciéncia”, o = .78 ® =.78 na subescala de “Clareza, o = .87 ® =.88 na subescala de
“Objetivos”, o = .75 o =.75 na subescala de “Estratégias”, a = .86 ® =.86 na subescala de
“Impulsos” e o = .77 ® =.76 na subescala de “Nao aceitagdo”.

Procedimentos de recolha de dados

Segundo as regras de investigacdo da Universidade Lusiada do Porto, foi submetido
um pedido formal de integracao deste estudo sobre o projeto amplo de investigacao “Uso da
Internet e bem-estar”, desenvolvido no Centro de Investigagdo em Psicologia para o
desenvolvimento, com o numero de registo CIPD/2122/BESPA/2, que obteve parecer
favoravel pela Comissio de Etica para a Investigagio da Universidade Lusiada (com a
referéncia UL/CE/CIPD/23/3). A aprovacdo foi concedida em conformidade com a ltima

versao da Declaragdao de Helsinquia da Associacdo Médica Mundial.

Foi solicitada autorizacdo aos autores responsaveis pela tradug¢do e valida¢do dos
instrumentos para a lingua portuguesa, a fim de utilizd-los na recolha de dados.
Adicionalmente, obteve-se, de forma online, o consentimento informado dos participantes,
no qual se apresentaram o objetivo do estudo, o caracter voluntéario, anonimo e confidencial
da participacdo (incluindo o tratamento dos dados recolhidos), a dura¢do estimada da
recolha, a finalidade de utilizagdao dos dados, os potenciais beneficios e riscos, bem como o
direito de desisténcia a qualquer momento, sem prejuizo para os participantes. Apenas foram

incluidos no estudo os individuos que concordaram com os termos apresentados.
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A recolha de dados foi realizada através da plataforma Question Survey Pro. Os
participantes foram contactados por meio de um link para o questionario online, divulgado
via e-mail e em redes sociais (e.g., Facebook, Instagram, LinkedlIn). Utilizou-se a técnica de
amostragem nao probabilistica em “bola de neve”, que consiste em solicitar a um grupo
inicial de pessoas que participem e que, posteriormente, convidem outros potenciais

participantes que preencham os critérios de inclusdo definidos.

Com o objetivo de controlar possiveis vieses, procedeu-se a aleatorizacdo da ordem
de apresentagdo dos diferentes questionarios, disponibilizando-se trés links distintos com

ordem aleatoria dos instrumentos (Almeida & Freire, 2017).

A recolha de dados decorreu ao longo do ano de 2023.

Procedimentos de analise de dados

Os dados recolhidos foram analisados através do software IBM SPSS Statistics,
versdo 28. No presente estudo foi realizada um conjunto de andlises estatisticas descritivas
para descrever as caracteristicas sociodemograficas da amostra. Numa segunda etapa, com
recurso a andlise exploratoria dos dados, passou-se ao estudo das caracteristicas de
distribuicao das variaveis, de forma a determinar qual o tipo de testes estatisticos mais
adequados para testar as hipoteses de investigagdo do presente estudo (paramétrico ou nao
paramétrico). Assim, foi testada a normalidade ao nivel da distribui¢do das variaveis através
dos testes de normalidade Kol/mogorov-Smirnov, uma vez que a amostra ¢ superior a 30
(Maroco, 2021).

Observou-se que apenas uma variavel atendia aos pressupostos de normalidade, deste
modo, optou-se por aplicar testes ndo paramétricos. Para analisar associagdes entre variaveis
recorreu-se ao teste de correlagdo de Spearman, considerando o valor de r; para verificar a

forca da associacdo. Para analisar diferencas entre dois grupos, recorreu-se ao teste de Mann-
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Whitney, equivalente ndo-paramétrico do Teste-t para amostras independentes. O nivel de
significancia considerado foi de p < .05 e p < .001. A magnitude das associacdes foi
classificada segundo os critérios de Cohen (1992), em que correlagdes entre 0,10 ¢ 0,29 sdo
fracas, entre 0,30 e 0,49 moderadas e iguais ou superiores a 0,50 sdo consideradas fortes.

A confiabilidade dos instrumentos utilizados no presente estudo foi avaliada através
do alfa de Cronbach (a) e do 6mega de McDonald (») atendendo aos valores propostos por
Koo e Li (2016), assim sendo, valores de a inferiores a 0,50 indicam confiabilidade fraca;
valores entre 0,50 e 0,75 indicam confiabilidade moderada; entre 0,75 € 0,90, boa; e acima
de 0,90, excelente.

Salienta-se que, para proceder a analise de diferencas entre grupos, foram criados
dois grupos dentro da variavel adigdo as redes sociais, considerando a auséncia de ponto de
corte no instrumento de avaliacdo. Desta forma, utilizou-se a mediana como referéncia para
a elaboragdo dos grupos. Participantes com valores superiores a 2,21 foram incluidos no
grupo “Com Adicao as Redes Sociais” e aqueles com valores iguais ou inferiores no grupo
“Sem Adic¢ao as Redes Sociais”.

Os célculos foram conduzidos através do software G-Power de modo a detetar
correlagdes com um tamanho de efeito antecipado de 0.30, um nivel de erro alfa de 5%, com
um poder de 95% em testes de correlagdes, demonstraram que seria necessario recrutar uma
amostra de 84 participantes. Para detetar diferengas com o mesmo tamanho de efeito seria
necessario recrutar uma amostra de 82 participantes. Considerando estes critérios, o presente
estudo contou com 192 participantes, assegurando assim poder estatistico adequado para as

andlises pretendidas.
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Resultados
Caracteristica da amostra

Seguindo a andlise de frequéncias para averiguar as carateristicas de utilizagdo das
redes sociais da amostra (Tabela 2), observamos que a rede social Instagram e o Facebook
sdo as plataformas mais referidas por 86 participantes (44,6). A rede social Twitter foi
referida por 5 (2,6%), a Tiktok por 6 participantes (3,1%), o, e outras redes sociais por 8
participantes (4,1%).

No que concerne ao numero de horas didrias dedicadas a utilizagdo das redes sociais,
observou-se que a maioria dos participantes afirmou passar 1 hora por dia nas redes sociais
(31,6%), seguida de 2 horas diarias (28%). Numeros superiores de horas utilizadas foram
referidas com menor frequéncia, como 3 horas (7,3%), 4 horas (4,1%), 5 horas (4,1%), 6
horas (1%), 8 horas (2,6%) e 12 horas (0,5%). Apenas 5 participantes (2,6%) reportaram nao

utilizar redes sociais diariamente.

Tabela 2

Caracteristicas de Padrdo de Uso das Redes Sociais

Amostra
Caracteristicas n %
Rede Social
Instagram 86 44.6
Facebook 86 44.6
Twitter 5 2.6
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Tiktok 6 3.1

Outra 8 4.1

N° de Horas de utilizagao

0 Horas 5 2.6
1 Horas 61 31.6
2 Horas 54 28.0
3 Horas 14 7.3
4 Horas 8 4.1
5 Horas 8 4.1
6 Horas 2 1.0
8 Horas 5 2.6
12 Horas 1 0.5

Associacoes entre Adicao as Redes Sociais, Autoestima e Regulacio Emocional

Para analisar a relacdo entre a adicdo as redes sociais, a regulacdo emocional ¢ a
autoestima recorreu-se ao teste de associagdes de Spearman para andlises estatisticas nao
paramétricas, uma vez que os pressupostos nao estavam cumpridos.

Esta andlise foi realizada com base nos valores propostos por Cohen (1988), que

considera que valores entre .10 e .29 sdo representam uma correlagdo fraca, valores entre .30
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a .49 representam um uma correlagdo moderada e valores acima de .50 representam

correlacdes fortes (Cohen, 1988).

A associagdo entre a adigdo as redes sociais € a autoestima apresentam uma
correlagdo significativa, negativa e baixa (r, = -.39; p <.001), no entanto, entre a adigdo as
redes sociais ¢ a regulacdo emocional, verificaram-se correlagcdes positivas e baixas a
moderadas (7, = .42; p <.001). Em relagdo as subescalas, entre a adi¢ao as redes sociais € as
subescalas de consciéncia (7, =.17; p <.01), clareza (r, = .39, p <.001), objetivos (r; = .34;
p <.001), impulsos (r; = .34; p <.001), estratégias (r, = .43; p <.001) e ndo aceitacdo (r; =

31; p <.001) € possivel observar correlagdes positivas e baixas a moderadas.

Relativamente a autoestima, ¢ possivel observar uma correlagdo negativa e baixa com
a regulagdo emocional (valor Total) (r, = -.21; p < .01), assim como com ao nivel das
subescalas da regulacdo emocional, ¢ possivel observar correlagdes negativas moderadas
entre a autoestima e as subescalas de consciéncia (r; = -.42; p <.001), clareza (v, =-.49; p <
.001), objetivos (7, =-.35; p <.001), impulsos (r, =-.30; p <.001), estratégias (r;=-.41; p <
.001) e ndo aceitagdo (r; = -.38; p < .001), o que indica que niveis mais elevados de

autoestima estdo associados a menos dificuldades na regulagdo emocional.

Ao nivel da regulagdo emocional, ¢ possivel observar correlagdes positivas e
moderadas a fortes entre as subescalas consciéncia e clareza (r; = .40; p <.001), consciéncia
e objetivos (1, =.79; p <.001), clareza e objetivos (r, = .45; p <.001), objetivos e impulsos
(rs = .54; p <.001), impulsos e estratégias (r, = .58; p <.001) e estratégias e ndo aceitacao

(rs=.57; p <.001), revelando a consisténcia interna entre estas dimensoes.

Deste modo, conclui-se que maiores niveis de adicdo as redes sociais estdo

associados a menores niveis de autoestima e mais dificuldades na regulagdo emocional.
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Tabela 3

Correlagoes entre a Adi¢do as redes sociais, autoestima e regula¢do emocional

Variavel n M DP 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. EARS Total 193 2.20 .53 - S39%EF 201K _4DFx JAQRE _35%k _30%* L 4]1%k - 38F*
2. RSES Total® 190 2231 4.60 - A2%% A7EE 39** 34k 34x% A43%% 31
3. EDRE Total® 183 9.50 5.29 - .07 32k 39 A0** A1 A7*
4. EDRE Consciencia 193 2.35 .85 - A40%* A3 .79 21%* 16*
5. EDRE Clareza 193 1.75 72 - A45%* A43%* A49H* 38#*
6. EDRE Objetivos 193 2.22 .98 - S4xE S2x* A8**
7. EDRE Impulsos 193 1.60 .79 - S8k A2%%
8.EDRE Estratégias 193 1.67 .70 - STH*
9.EDRE Nao aceitagio 193 1.90 .82 -

Nota: Testes de Associagdo de Spearman. *— Escala de Adigdo as Redes Sociais. ® — Escala de Autoestima de Rosenberg. ¢ — Escala de

dificuldades de Regulacdo emocional. *p <.05 **p <.01 ***p <.001.
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Diferencas entre grupos Com Adicao as Redes Sociais e Sem Adicao as Redes Sociais
face a Autoestima e Regulacao Emocional

Face a questdo de investigagdo complementar e para proceder a analise de diferengas,
foram criados dois grupos dentro da variavel adi¢do as redes sociais. Considerando a auséncia
de ponto de corte no instrumento de avaliagdo da adicdo as redes socias, procedeu-se a
utilizacdo da mediana para a elaboragdo de dois grupos: um grupo “com adi¢ao as redes
sociais” e um grupo “sem adi¢do as redes sociais”. Apds realizar uma analise estatistica
descritiva foi possivel chegar ao valor 2,21 de mediana da variavel de Adi¢ao as Redes Sociais
(DP = .53), desta forma, todos os participantes que apresentassem valores superiores deste
seriam indicados para o grupo “Com Adigdo as Redes Sociais”, e, todos os participantes com
valores iguais ou inferiores indicados para o grupo “Sem Adi¢ao as Redes Sociais”.

No total, 102 participantes (52,8%) obtiveram uma média acima da mediana indicando
a presenc¢a de Adi¢dao as Redes Sociais e 91 participantes (47,2%) obtiveram média igual ou

inferior.

Uma vez que as variaveis em estudo ndo seguem os pressupostos da normalidade e
homogeneidade, foi utilizado o teste ndao paramétrico equivalente do Test-t, o teste de Mann-

Whitney (U).

Em primeiro lugar deve destacar-se que foram encontradas diferengas estatisticamente
significativas entre os grupos “Com Adi¢do as Redes Sociais” e “Sem Adig¢ao as Redes Sociais”
ao nivel da autoestima (U = 7820.00, p <.001, Z = -4.59), sendo que o grupo sem adicao as

redes sociais apresenta médias superiores (M = 114.72) ao grupo com adiga@o as redes sociais.

Ao nivel da Regulagdo Emocional, também foi possivel observar diferencas

estatisticamente significativas (U = 6093.00, p <.001, Z = -4.60), demonstrando que o grupo

31



Com Adicao as Redes Sociais apresenta maiores dificuldades na regulagdo emocional (M =

108.52).

Relativamente as subescalas da Regulagdo Emocional, encontram-se diferencas
significativas na clareza (U = 7302.50, p < .001, Z = -4.03), nos objetivos, (U = 7715.50, p =
003, Z = -2.99), nos impulsos, (U = 7586.00, p < .001, Z = -3.33), nas estratégias,( U =
6793.50, p < .001, Z = -5.37), e na ndo aceitagdo (U = 7494.50, p < .001, Z = -3.50).
Corroborando a informagao supracitada de que o grupo Com Adigao as Redes Sociais apresenta

médias superiores, ou seja, maiores dificuldades de Regulacdo Emocional.

Em suma, estes resultados indicam que a presenca de Adicdo as redes Sociais estd
associada a menores niveis de autoestima e maiores dificuldades de regulacdo emocional

(principalmente nas subescalas de clareza, estratégia e ndo aceitagdo).
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Tabela 4

Diferencgas entre grupo Sem Adi¢do as Redes Sociais e Com Adi¢do as Redes Sociais face a

Autoestima e Regula¢do Emocional

Sem EARS Com EARS
U p Z
n=91 n= 102

Ordem média  Ordem média
RSES Total? 114.72 78.20 7820.00 <.001 -4.59
EDRE Total® 72.54 108.52 6093.00 <.001 -4.60
EDRE Consciéncia 91.81 101.63 8355.00 <219 -1.23
EDRE_Objetivos 84.79 107.90 7715.50 <.003 -2.99
EDRE Clareza 80.25 111.95 7302.50 <.001 -4.03
EDRE_Impulsos 83.36 109.17 7586.00 <.001 -3.33
EDRE Estratégias 74.65 116.94 6793.50 <.001 -5.37
EDRE Nao aceitagdao 82.36 110.06 7494.50 <.001 -3.50
Nota. Teste de Mann-Whitney. * — Escala de Autoestima de Rosenberg. ® — Escala de

dificuldades de Regulacdo emocional.

*p <.05 **p < .01 ***p < .001.
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Diferencas entre Adicao as Redes Sociais, Autoestima e Regulacido Emocional face ao

género

Para responder a questdo de investigagdo complementar, foi realizada uma analise das
diferengas na adicdo as redes sociais entre participantes do género feminino e masculino,

recorrendo ao teste ndo paramétrico de Mann-Whitney (U).

Os resultados indicaram que ndo existem diferengas estatisticamente significativas
entre os grupos relativamente a adigdo as redes sociais (U = 4031,50; p = .93). As ordens
médias foram de 96,25 para o género feminino e 97,01 para o género masculino, valores
proximos entre si. O coeficiente 7 indicou um efeito de magnitude pequena (Cohen, 1988),

sugerindo que o género ndo influencia significativamente os niveis de adi¢do as redes sociais.

Relativamente a variavel autoestima, também ndo se verificaram diferencas
significativas entre géneros (U = 3939,50; p = .93). As ordens médias foram de 95,23 para o
género feminino e 94,53 para o género masculino, o que indica que o género ndo exerce

influéncia relevante sobre os niveis de autoestima.

O mesmo padrdo foi observado para as dificuldades de regulacdo emocional (U =
3444,00; p = .66). As ordens médias foram de 90,83 para o género feminino e 94,58 para o

género masculino, evidenciando a auséncia de diferengas significativas entre grupos.

Estes resultados refutam a hipotese inicialmente formulada de que o género feminino
apresentaria niveis mais elevados de adi¢do as redes sociais, menor autoestima e maiores
dificuldades de regulacdo emocional. Os dados obtidos apontam para uma distribuicao

homogénea destas varidveis entre géneros.
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Tabela 5

Diferencas entre género e Adi¢do as Redes Sociais, Autoestima e Regula¢do Emocional

Feminino Masculino
U P
Ordem média Ordem média
EARS Total® 96.25 97.01 4031.50 .93
RSES_Totalb 95.23 94.53 3939.50 .93
EDRE Total® 90.83 94.58 3444.00 .66

Nota. Teste de Mann-Whitney. a — Escala de Adigao as Redes Sociais. b — Escala de Autoestima
de Rosenberg. ¢ — Escala de dificuldades de Regulacao emocional.

xp <05 **p < 01 ***p < 001.

Analise do poder preditor da Autoestima e Regulacio Emocional face a Adi¢cdo as Redes
Sociais

Considerando as correlagdes resultantes das andlises apresentadas anteriormente,
recorreu-se a uma regressao linear simples para avaliar o poder preditor entre os niveis de
autoestima e a adicdo as redes sociais e as dificuldades na regulacdo emocional e a adi¢do as
redes sociais.

Os dados obtidos na primeira anélise foram estatisticamente significativos, [F (1, 178)
= 2842, p < .001]. Os resultados demonstram que a autoestima foi um preditor
significativamente negativo da adicdo as redes sociais (f = —362, ¢+ = —5.33, p < .001)
explicando 13,1% da variancia, ou seja, niveis mais baixos de autoestima estdo associados a

niveis mais elevados de adi¢do as redes sociais.
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Tabela 6
Tabela de Regressao linear simples da variavel de Autoestima na previsdo da Adicdo as Redes

Sociais.

B R? F B T P

EARS -.042 131 -.362 -.362 -5.331 <.001

Nota. *p <.05 **p < .01 ***p < .001.

Relativamente ao poder preditor da variavel dificuldades de regulagdo emocional, os
resultados foram estatisticamente significativos [F(1, 181) =35,94; p <.001]. Verificou-se que
esta variavel foi um preditor positivo significativo da adi¢do as redes sociais (f = .407; t =
5,995; p < .001), explicando 16,6% da variancia. Em sintese, estes resultados indicam que
niveis mais elevados de dificuldades na regulagdo emocional estdo associados a niveis mais

elevados de adigao as redes sociais.

Tabela 7
Tabela de Regressdo linear simples da varidvel de Regula¢do Emocional na previsdo da

Adicdo as Redes Sociais.

B R? F B T P

EARS .037 166 35.937 407 5,995 <.001

Nota. *p <.05 **p < .01 ***p < .001.
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Discussao

Este estudo teve como principal objetivo explorar a relacdao entre a adigdo as redes
sociais, autoestima e regulacdo emocional numa amostra de adultos. Como objetivos
secundarios procurou-se analisar as associagdes entre os padrdes de adi¢do as redes sociais,
autoestima e regulagdo emocional bem como a existéncia de diferencas em relagdo ao género.
Pretendeu-se ainda, investigar um possivel papel preditor da autoestima e da regulagdo

emocional na adigdo as redes sociais.

No que respeita as hipdteses formuladas, os resultados confirmam a existéncia de uma
relacdo negativa entre a adicdo as redes sociais a autoestima e regulacdo emocional foi
comprovada. Foi possivel compreender através da analise das correlagdes dos testes de uma
correlacdo negativa entre estas trés variaveis o que indica que maiores niveis de adi¢do as redes
sociais estdo associados a menores niveis de autoestima (r; = -0.39, p < .001) e mais

dificuldades na regulacdo emocional (r; = 0.42, p <.001).

Estes resultados corroboram a literatura existente. Colak et al. (2023), obtiveram
igualmente uma correlacdo negativa moderada entre o uso excessivo das redes sociais € niveis
mais baixos de autoestima, para além disso, Hawi e Samaha (2017) replicaram estes resultados
numa amostra de jovens universitarios. Do mesmo modo, a associagdo estatisticamente
significativa encontrada entre adicdo as redes sociais e mais dificuldades na regulacao
emocional ja foi observada previamente por Ozmen & Giizel (2022) que se indicaram uma
correlagdo entre o uso compulsivo das redes sociais e a regulacdo emocional, nomeadamente
com as subescalas de impulsividade, estratégia de regulagado, clareza emocional, objetivos e

aceitacao.
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Resultados complementares observados no estudo realizado por Peker e Yildiz (2022)
revelam que a utilizacao de estratégias adaptativas reduzem os niveis de adi¢ao, por sua vez, a
utilizacao de estratégias mal adaptativas como a supressao do modelo de John e Gross (2003)

aumentam a vulnerabilidade a dependéncia.

No presente estudo, foi possivel observar nos resultados, correlagdes positivas e
significativas com as subescalas da regulagdo emocional, nomeadamente: a de consciéncia
emocional (7, = .17; p < .01), clareza emocional (r, = .39; p < .001), objetivos (r; = .34; p <
.001), impulsos (r; = .34; p <.001), estratégias (r, = 0.43; p <.001) e ndo aceitagdo (s =.31; p
<.001). Em termos de interpretagao, estes resultados que individuos com maior adigdo as redes
sociais apresentam menor capacidade de reconhecer e compreender as proprias emogdes, mais
dificuldades em manter o foco em situagdes emocionalmente intensas, € maior propensao a
comportamentos impulsivos perante emogdes negativas. Além disso, tendem a sentir-se menos
capazes de definir estratégias eficazes de regulagdo, o que pode contribuir para a manutencao
da adicdo. Por fim, a associagdo com a nao aceitagdo emocional sugere maior tendéncia para
evitar ou rejeitar emocdes negativas, o que agrava o sofrimento psicologico (Coutinho et al.,

2010).

Para analisar as diferencas entre grupos “com” e “sem” adi¢do as redes sociais, e tendo
em consideracdo a inexisténcia de um ponto de corte previamente validado no instrumento
utilizado, procedeu-se a determinacao do valor da mediada como critério de divisdo de grupos
em relacdo a variavel “Adi¢do as Redes Sociais”. Assim, os grupos foram constituidos
consoante a classificagdo de valores iguais ou inferiores & mediana, sendo considerados grupo
“sem Adi¢do As Redes Sociais” e com valores acima, grupo “com Adi¢do as Redes Sociais”.
Este procedimento ¢ utilizado em estudos ndo paramétricos que lidam com grupos bindrios

categorizados através do valor da mediana (Hormes et al., 2015).
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Esta analise permitiu verificar a existéncia de diferencas estatisticamente significativas
em fungdo do tipo de utilizagdo. Ao nivel da autoestima foi possivel observar diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos “Com Adi¢do as Redes Sociais” e “Sem Adicao
as Redes Sociais (U = 7820.00, p < .001, Z = -4.59). Os resultados obtidos sugerem que a
presenca de adicao as redes sociais estd associada a menores niveis de autoestima, o que
corrobora as investigagdes de Hawi & Samaha, (2017) e Koc & Gulyagci (2013), que apontem
para correlacdes negativas entre a adicdo as redes sociais e a autoestima. Outros estudos
identificaram ainda a existéncia de um papel mediador pela imagem corporal (Colak, et al.,

2023).

No que concerne a regulacdo emocional, foi possivel observar que a presenga de adigdo
as redes sociais esta associada a maiores dificuldades de regulacdo emocional (principalmente
nas subescalas de clareza, estratégia e ndo aceitagdo). Estes dados vao de encontro com
investigacdes prévias que demonstram associagdes significativas entre o uso problematico das

redes sociais e dificuldades na regulagao emocional (Amit et al.,2021; Hormes et al., 2019).

Estes resultados sdo particularmente relevantes por se compreender que uma regulacio
eficaz ¢ essencial para o bem-estar psicologico (Hu et al., 2014). Complementarmente, estudos
recentes de Atasoy e Arslan (2024) afirmaram também a existéncia de uma associagdo entre a
adi¢do as redes sociais e a escolha de estratégias de regulagdo emocional desadaptativas tais
como a ruminagao e catastrofizacdo, o que corroboram os resultados observados no presente
estudo referentes a associagdo especifica com as subescalas de clareza estratégia e nao

aceitacao.

A literatura cientifica tem sugerido uma maior tendéncia do género feminino para o uso
problematico das redes socias por se compreender que existe maior procura por validagdo e

comparacao social e um maior envolvimento emocional nos conteuidos publicados nas redes
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socias (Andreassen et al., 2017; Casale & Fioravanti, 2018). Neste sentido, foi colocada como
hipdtese a priori a existéncia de uma associacao mais elevada com o sexo feminino face as

variaveis em estudo conforme apontado por outros estudos (Chae et al., 2018).

Diversos estudos apontam que o sexo feminino tem maior propensiao a preocupar-se
com a aparéncia do que os homens (Maheux et al., 2022), apresentando também niveis mais
baixos de autoestima associados a fatores culturais (Bleidorn et al., 2016). Por outro lado,
demonstram ter maiores competéncias de regulacdo emocional do que os homens, recorrendo
com maior frequéncia a estratégias adaptativas em contraste com os homens que tendem a

recorrer ao evitamento (Garcia-Fernandez et al., 2025; Stoica et al., 2021).

Contudo, os resultados obtidos neste estudo indicaram que ndo existem diferencas
estatisticamente significativas face ao género dos participantes em relagdo as varidveis de
adi¢do as redes sociais (p = .93) refletem a auséncia de uma influéncia significativa do género

nos niveis de adi¢do as redes sociais segundo os critérios de Cohen (1988).

Estes resultados contrariam a hipdtese colocada neste estudo, sugerindo que homens e
mulheres apresentam niveis semelhantes de adi¢do as redes sociais, autoestima e regulacao
emocional. Uma possivel explicagdo para esta discrepancia pode residir no facto de que
atualmente, o uso digital passou a fazer parte do quotidiano de uma forma generalizada,
existindo cada vez mais homogeneidade entre os padrdes de utilizagdo das redes sociais entre

ambos os sexos (Keles et al., 2020).

Do mesmo modo, ndo se verificaram diferencas significativas entre o género e os niveis
de autoestima (p = .93) e as dificuldades na regulagdo emocional (p = .66). Tais resultados
associados a autoestima podem ser explicados por fatores culturais, etarios e econdmico

(Bleidorn et al., 2016), considerando que em contextos onde as diferengas culturais sdo
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reduzidas e existe menor desigualdade de género estas diferencas tendem a ser reduzidas

(Zuckerman et al., 2016).

Ja no que respeita a regulacdo emocional, os valores semelhantes também podem estar
associados a fatores contextuais e culturais (Zimmermann & Iwanski, 2014). Embora estudos
anteriores de Gross & John (2003) apontem uma maior expressividade emocional associada ao
sexo feminino e maior tendéncia de supressdo no sexo masculino, estudos mais recentes
afirmam que apesar de existirem variagdes na forma como se regulam, a nivel global ndo
diferem de forma significativa (Matud, 2004). Além disso, Nolen-Hoeksema (2012), destaca
que as mulheres embora apresentam maior expressividade emocional, compensam por recorrer
a estratégias adaptativas, enquanto os homens, mesmo apresentando menor expressividade

parecem experienciar menor reatividade, o que resulta num balango entre géneros a nivel geral.

Outros estudos remetem para a importancia de considerar a interferéncia de variaveis
mediadoras como a autoestima ou regulagdo emocional que podem ter um efeito mais
determinante na relagdo com a adicdo as redes sociais do que o proprio género (Casale &

Fioravanti, 2018).

Para compreender o papel preditor das varidveis em estudo, procedeu-se a uma analise
de possiveis relagdes preditoras, analisando o poder preditor da autoestima e das dificuldades
na regulacdo emocional sobre a adigdo as redes socias através de uma andlise de regressao
linear simples. Este tipo de analise permite ndo apenas perceber se existe uma associa¢ao, mas
permite também quantificar em percentagem a capacidade de variancia explicada, melhorando

o delineamento de futuras intervengoes (Field, 2018).

Na primeira andlise, analisou-se o poder preditor da autoestima em relagdo a adigdo as

redes sociais. Os resultados revelaram que a autoestima ¢ um preditor significativo da adi¢do
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as redes sociais (f = —.362, t = -5.33, p < .001) evidenciando uma relagdo estatisticamente

significativa [F (1,178) = 28.42, p <.001] e explicando 13,1% da variancia.

Estes resultados corroboram estudos prévios cujos resultados obtidos indicam que
individuos com niveis inferiores de autoestima recorrem as redes sociais como estratégia de
compensagdo emocional e procuram validacdo externa, comparando-se com os demais

(Andreassen et al., 2017; Hawi & Samaha, 2017).

Na segunda andlise, analisou-se o poder preditor das dificuldades de regulacdo
emocional face a adi¢do as redes sociais, foi possivel observar resultados igualmente
significativos [F (1,1s1) = 35.94, p <.001]. Os resultados demonstraram que as dificuldades na
regulacdo emocional predizem a adi¢do as redes sociais (B = .407, t = 5.995, p < .001),

explicando 16,6% da variancia.

A literatura aponta que os utilizadores, recorrem as redes sociais como estratégia de
distragdo ou fuga, e, a longo prazo pode potenciar comportamentos aditivos (Amit et al., 2021;
Hormes et al., 2014). Estes dados, corroboram estas evidéncias, reforcando que os individuos
com maiores dificuldades em regular as proprias emogdes apresentam maior probabilidade de

desenvolver adi¢ao as redes sociais.

Em sintese, tanto a autoestima como a regulagdo emocional revelaram-se como fatores
preditores da adi¢do as redes sociais, destacando-se maior capacidade explicativa na varidvel
de autoestima no presente estudo. Estes dados reforcam a necessidade de promover
competéncias de regulacdo emocional e autoestima como estratégias de preven¢do com a
finalidade de reduzir comportamentos disfuncionais e promover o bem-estar psicoldgico

(Webb et al., 2022).
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Limitacoes

Foram identificadas, ao longo deste estudo, diversas limita¢cdes. Em primeiro lugar, a
amostra foi obtida através da técnica de amostragem ndo probabilistica por bola de neve, o que
restringe a generalizagdo dos resultados. Além disso, observou-se que a maioria dos
participantes era do sexo feminino, o que pode enviesar a representatividade da amostra,
considerando que estudos anteriores apontam que o género pode influenciar tanto a frequéncia
de uso das redes sociais quanto os seus impactos emocionais (Andreassen et al., 2017; Kuss &

Griffiths, 2015).

O contexto sociocultural constitui também uma limitagdo, uma vez que o meio no qual
os participantes estdo inseridos pode moldar o comportamento, a expressao emocional ¢ a

autoestima, influenciando, assim, as respostas fornecidas (Chentsova-Dutton & Tsai, 2010).

Outra limita¢ao relevante decorre do facto de este ser um estudo de natureza transversal,
o que impossibilita a determinacdo de relagdes causais entre as varidveis analisadas — adi¢do
as redes sociais, autoestima e regulacdo emocional. Embora estudos transversais permitam
observar associagdes, ndo possibilitam estabelecer a direcdo ou a temporalidade dessas relacdes

(Spector, 2019; Wang et al., 2023)

Implicacdes para a Pratica da Psicologia Clinica

Este estudo permitiu uma maior compreensdao sobre as varidveis em questdo assim
como uma série de implicagdes para a pratica da psicologia clinica. Os resultados obtidos neste
estudo sugerem que niveis mais elevados de adicdo as redes sociais estdo associadas a menores
niveis de autoestima e maiores dificuldades na regula¢do emocional. Tais resultados ressaltam
a necessidade de potenciar uma maior consciencializacdo sobre os padrdes de utilizacdo das

redes sociais.
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Apesar da existéncia de diversos estudos sobre as variaveis, este estudo em particular
diverge na populagao alvo, focando-se nos adultos e traz contributos por analisar estas variaveis

em conjunto.

Para além disso, os resultados obtidos reforcam a ineréncia de programas de prevencao
que incidam em grupos com maior exposic¢ao as redes sociais, focando-se na literacia digital e
desenvolvimento de competéncias socioemocionais que previnam padrdes desajustados de

utilizagdo das redes sociais como estratégias de coping.

Sugestoes

Propdem-se inicialmente a realizagdo de um estudo longitudinal, que permita
acompanhar a evolug¢do do uso das redes sociais ao longo do tempo e clarificar as relagdes
causais entre as variaveis em estudo. Adicionalmente, destaca-se a necessidade de criacao e
validacdo de um ponto de corte para a populagdo portuguesa no instrumento de avaliacao de

adicao as redes sociais, de forma a reforcar a precisao e validade dos resultados.

Sugere-se também a realizacdo de analises por subgrupos dentro da feia etaria adulta
possibilitando uma compreensao aprofundada sobre os grupos com maior risco, bem como a
utilizacdo de uma amostra com uma representatividade de género mais uniforme, assegurando

uma generalizagdo dos resultados.

Por fim, considera-se pertinente a inclusdo de outras variaveis relevantes,
nomeadamente indicadores de satide mental e perturbagdes, de forma a compreender relagdes

existentes e possiveis influéncias destes fatores nos padroes de utilizacdo das redes sociais.
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Conclusao

O presente estudo teve como objetivo explorar a relagdo entre a adigdo as redes sociais,
a autoestima e a regulagcdo emocional, verificando também possiveis diferencas em funcao do
género. Os resultados indicaram que niveis mais elevados de adicdo as redes sociais se
associam a niveis mais baixos de autoestima e a maiores dificuldades de regulacao emocional.
No entanto, ndo foram encontradas diferengas significativas em fun¢do do género nas variaveis
analisadas, contrariando a hipotese inicial de que o género feminino apresentaria maior
propensao para niveis mais elevados de adi¢do as redes sociais, menor autoestima e maiores

dificuldades de regulacdo emocional.

Estes resultados estdo alinhados com investigacdes anteriores que apontam que a
utilizacdo intensiva das redes sociais pode estar relacionada com impactos negativos no
autoconceito e no equilibrio emocional, especialmente devido a exposi¢ao constante a padrdes
sociais idealizados e & comparacdo social (Andreassen et al., 2017; Kuss & Griffiths, 2015).
De acordo com a DataReportal (2024), em 2024 existiam cerca de 5,04 mil milhdes de
utilizadores de redes sociais (62,6% da populagdo mundial), nimero que aumentou para 5,24
mil milhdes em 2025 (63,9%) (Mind Jumpers, 2025). Este crescimento expressivo levanta
preocupagdes sobre o impacto do uso destas plataformas no bem-estar psicologico, sobretudo
em contextos de elevada exposicao a contetidos manipulados, como imagens e videos editados,
que podem potenciar insatisfagdo com a imagem corporal e baixa autoestima (Martinez &

Garcia, 2019).

A associacdo identificada neste estudo entre maiores dificuldades de regulacdo
emocional e niveis mais elevados de adi¢do as redes sociais refor¢a a importancia de
compreender como estas plataformas influenciam nio apenas o comportamento online, mas

também processos emocionais subjacentes. Considerando o crescimento continuo do nimero
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de utilizadores e os padrdes de uso identificados, € plausivel que tais dificuldades se acentuem

caso nao sejam implementadas estratégias de uso mais consciente e equilibrado.

Apesar da relevancia dos achados, algumas limitagdes devem ser consideradas. A
amostra foi obtida por amostragem nao probabilistica do tipo “bola de neve”, o que restringe a
generalizagdo dos resultados. A predominancia de participantes do sexo feminino também pode
ter influenciado a representatividade dos dados, dado que estudos prévios sugerem que o
género pode afetar tanto o padrao de uso das redes sociais quanto os seus impactos emocionais.
Além disso, o estudo foi realizado em um contexto sociocultural especifico, o que pode ter
influenciado percecdes e respostas relacionadas a autoestima e a regulagdo emocional
(Chentsova-Dutton & Tsai, 2010). Por fim, a natureza transversal do estudo ndo permite
estabelecer relacdes causais, limitando-se a identificar associagdes entre as variaveis analisadas

(Spector, 2019; Wang et al., 2023).

Em termos praticos, os resultados destacam a necessidade de desenvolver programas
de preveng¢do e promocao do uso consciente das redes sociais, com foco no fortalecimento da
autoestima e na melhoria das competéncias de regulacio emocional. Intervengdes
psicoeducativas, bem como campanhas de literacia digital e emocional, podem constituir
estratégias eficazes para mitigar impactos negativos, promovendo uma relagdo mais saudavel

e equilibrada com as plataformas digitais.
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