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Resumo

Introducdo: A utilizagao das redes sociais tem vindo a assumir uma centralidade
crescente no quotidiano dos adultos portugueses, acompanhada por um interesse
crescente pelos seus potenciais impactos na saude mental. Objetivos: O presente estudo
visa analisar a relacdo entre a adi¢do as redes sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos
e o afeto positivo e negativo em adultos portugueses, procurando ainda testar o valor
preditivo e o papel mediador destas variaveis na adi¢ao as redes sociais. Método: O
presente estudo caracteriza-se por ser quantitativo-correlacional e transversal.
Participaram no estudo 194 adultos portugueses (67% do sexo feminino), com idades
compreendidas entre os 18 e os 81 anos (M = 42.0; DP = 12.60). Instrumentos: Foram
aplicadas trés escalas, a Escala de Adicdo as Redes Sociais (EARS), a Escala de
Pensamentos Negativos Persistentes e Intrusivos (PINTS) e a Escala de Afeto Positivo e
Negativo (PANAS), todas adaptadas e validadas para a populagdo portuguesa.
Resultados: Os adultos mais jovens (18-30 anos) apresentam niveis significativamente
mais elevados de pensamentos intrusivos negativos comparativamente aos adultos mais
velhos. O afeto negativo e os pensamentos intrusivos negativos revelam-se preditores
positivos e significativos da adi¢do as redes sociais, em conjunto explicando cerca de 27%
da sua variancia, ao contrario do afeto positivo, que ndo se revela um preditor
significativo. Os pensamentos intrusivos negativos medeiam ainda, parcialmente, a
relacdo entre a adicdo as redes sociais e o afeto negativo. Conclusdo: Os pensamentos
intrusivos negativos podem ser conceptualizados como um fator de risco relevante para
o desenvolvimento ¢ manuten¢ao da adi¢do as redes sociais em adultos. A adigado as redes
sociais parece contribuir para o agravamento do afeto negativo, em parte através do
aumento destes pensamentos intrusivos, sugerindo que a utilizacdo das redes sociais de
forma excessiva pode funcionar como uma estratégia de regulacdo emocional
disfuncional. Esta investigacdo revela a necessidade de se promover, junto da populagao
adulta, o desenvolvimento de estratégias de regulacdo cognitiva e emocional,
nomeadamente ao nivel do controlo dos pensamentos intrusivos, bem como de
intervengoes que auxiliem os individuos a gerir de forma mais saudavel a sua utilizagao

das redes sociais.

Palavras-chave: adi¢do as redes sociais; pensamentos intrusivos negativos; afeto

positivo; afeto negativo; adultos portugueses.



Abstract

Introduction: The use of social media has become increasingly central to the daily
lives of portuguese adults, accompanied by growing interest in its potential impacts on
mental health. Objectives: The present study aims to analyze the relationship between
social media addiction, negative intrusive thoughts, and positive and negative affect in
Portuguese adults, further seeking to test the predictive value and mediating role of these
variables in social media addiction. Method: The present study is characterized as
quantitative, correlational, and cross-sectional. A total of 194 Portuguese adults
participated in the study (67% female), aged between 18 and 81 years (M = 42.0; SD =
12.60). Instruments: Three scales were applied: the Social Media Addiction Scale
(EARS), the Persistent and Intrusive Negative Thoughts Scale (PINTS), and the Positive
and Negative Affect Schedule (PANAS), all adapted and validated for the portuguese
population. Results: Younger adults (18-30 years old) presented significantly higher
levels of negative intrusive thoughts compared to older adults. Negative affect and
negative intrusive thoughts emerged as positive and significant predictors of social media
addiction, jointly explaining approximately 27% of its variance, unlike positive affect,
which was not a significant predictor. Negative intrusive thoughts also partially mediated
the relationship between social media addiction and negative affect. Conclusion:
Negative intrusive thoughts can be conceptualized as a relevant risk factor for the
development and maintenance of social media addiction in adults. Social media addiction
appears to contribute to the worsening of negative affect, partly through the increase of
these intrusive thoughts, suggesting that excessive social media use may function as a
dysfunctional emotion regulation strategy. This research reveals the need to promote,
among the adult population, the development of cognitive and emotional regulation
strategies, particularly regarding the control of intrusive thoughts, as well as interventions

to help individuals manage their social media use in a healthier way.

Keywords: social media addiction; negative intrusive thoughts; positive affect;

negative affect; Portuguese adults
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Introducio

As redes sociais consolidaram-se, na ultima década, como uma das tecnologias
mais transversais do quotidiano contemporaneo. Dados recentes do relatorio Digital
2026: Portugal indicam que, em outubro de 2025, existiam 7,59 milhdes de identidades
de utilizadores de redes sociais em Portugal, correspondendo a 72,9% da populacao total
do pais (Kemp, 2025). A nivel global, o nimero de utilizadores ultrapassou os 5,79 mil
milhdes no inicio de 2026, o que significa que mais de dois ter¢os da populacao mundial
utiliza atualmente pelo menos uma plataforma de redes sociais (Kemp, 2025). Esta
expansao sem precedentes tem sido acompanhada por um interesse cientifico crescente
pelos seus efeitos na satide mental, ainda que os resultados da investigacdo permanegam,

em larga medida, inconsistentes.

Por um lado, meta-analises recentes tém documentado associagdes significativas,
embora modestas, entre o uso problematico das redes sociais e sintomatologia depressiva
(Yigiter et al., 2023). Por outro lado, estudos mais recentes alertam para a heterogeneidade
destes resultados, ndo encontrando associagdes consistentes entre o uso excessivo das
redes sociais € 0 bem-estar subjetivo ou psicologico (Ansari et al., 2024), o que sugere
que a relacao entre uso das redes sociais ¢ saude mental é provavelmente moderada por

varidveis individuais, cognitivas e afetivas, e ndo um efeito direto e universal.

Neste sentido, a investigagdo mais recente tem procurado identificar os
mecanismos cognitivos que explicam esta heterogeneidade. Um estudo transnacional
conduzido em sete paises revelou que a ruminacdo constitui um processo cognitivo
central na relagcdo entre sintomatologia internalizante (ansiedade, depressao, stress) e a
utiliza¢do problemadtica das redes sociais, sugerindo que nao ¢ o uso em si, mas 0 modo
repetitivo e intrusivo como os individuos pensam sobre as plataformas e sobre si proprios
nelas, que maior risco parece representar (Chentsova et al., 2023). De forma semelhante,
uma meta-analise recente sobre uso de redes sociais e perturbagdes mentais em jovens
confirmou associagdes significativas, salientando simultaneamente que a maioria da
evidéncia disponivel continua concentrada em amostras de adolescentes e jovens adultos,
deixando a populagdo adulta em geral comparativamente por explorar (Cabezas-Klinger

et al., 2025).
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E precisamente esta lacuna, a escassez de investigagdo que integre, numa amostra
de adultos, a adicdo as redes sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos e as duas
dimensdes do afeto que motiva o presente estudo. Ao contrario da tendéncia dominante
na literatura, que tende a isolar estas varidveis ou a estuda-las em populacdes jovens ou
universitarias, este trabalho propde-se analisar de forma integrada a relagdo entre a adi¢ao
as redes sociais, os pensamentos intrusivos negativos e o afeto positivo e negativo numa
amostra de adultos portugueses, testando ainda o valor preditivo e o papel mediador
destas varidveis cognitivas e afetivas na adicao as redes sociais. Pretende-se, com isto,
contribuir para colmatar uma lacuna empirica ainda pouco explorada no contexto

portugués e gerar conhecimento com potencial aplicagdo na pratica clinica.

As Redes Sociais

As redes sociais sao um conjunto de sites web e aplicagdes em formato digital que
permitem a interacao social (Nesi et al., 2018). Exemplos de plataformas populares de
redes sociais incluem o Facebook, Instagram, YouTube, Twitter e LinkedIn, entre outras
(Schivinski et al., 2020). Incorporam uma variedade de aspetos com fungdes especificas,

que variam conforme a plataforma e o utilizador (Aichner et al., 2021).

A Internet e, especialmente, as Redes Sociais sdo cada vez mais utilizadas, desde
as geracdes mais jovens até as mais idosas, devido a elevada atratividade que apresentam

e a grande facilidade de acesso e de utilizacdao (Costa de Lemos, 2019).

De acordo com o Consumer Sentiment Survey da BCG (citado em Marketeer,
2025), em 2025, 57% dos portugueses passa mais de uma hora por dia nas redes sociais,
representando um aumento de quatro pontos percentuais face a 2024. O crescimento ¢é
particularmente acentuado entre os jovens adultos: um em cada quatro, entre os 18 e os

34 anos, ja ultrapassa as trés horas diarias nestas plataformas.

Segundo dados da Datareportal, o WhatsApp permanece lider em Portugal, com
uma taxa de acesso de 90% entre utilizadores de internet. No que respeita ao tempo total
gasto por més, porém, o destaque vai para o TikTok (29 horas) e para o YouTube (23

horas).

Os jovens utilizadores das redes sociais sdo considerados interativos, ageis e
dominantes das novas tecnologias, apresentando um desenvolvimento intelectual, social
e moral diferente das geragdes anteriores. Apesar disso, tem-se assistido ao aumento de

utilizadores idosos nas redes sociais. Para este tipo de publico, as redes sociais sdo uma

11



forma de passatempo, fonte de novos conhecimentos, comunica¢do e interacoes

(Wasserman et al., 2012).

Assim, podemos identificar diversos elementos que as tornam cativantes, como a
socializacdo com familiares e amigos, dado que desempenham um papel crucial na
facilitacdo da interacdo entre as pessoas. Além disso, ajudam a fortalecer relagdes através
da partilha de acontecimentos importantes de vida, como atualizagcdes e fotografias,

promovendo a proximidade (Aichner et al., 2021; Sponcil & Gitimu, 2012).

Porém, a sua utilizacdo traz, também, consequéncias negativas, principalmente
quando parece que as novas geragdes crescem “ligadas” a Internet e aos aparelhos
eletronicos e que a sociedade, no geral, esta a tornar-se dependente das suas vantagens e
do facilitismo alcangado, ignorando os possiveis riscos para a saude mental e fisica da
populacdo. As Redes Sociais, devido a sua dimensao social, revelam-se particularmente
preocupantes, podendo contribuir para o isolamento do individuo da sociedade e para a

sua alienacdo da realidade (Costa de Lemos, 2019).

Dado este potencial para consequéncias adversas, torna-se fundamental distinguir
entre o uso saudavel e o uso problematico das redes sociais, compreendendo quando e

como esse uso se transforma em comportamento aditivo.

Adicao as Redes Sociais

Andreassen & Pallesen (2014) definem a adi¢do as redes sociais como o
sentimento de estar excessivamente preocupado com as mesmas, apresentando uma
elevada motivagdo para iniciar sessdo ou utilizar os sites de redes sociais, dedicando
tempo e esfor¢o excessivos, prejudicando outras atividades sociais, estudo, trabalho,

relagdes interpessoais €/ou saude psicoldgica e bem-estar.

De acordo com o modelo biopsicossocial, o uso problematico das redes sociais
pode ser determinado por uma série de sintomas aditivos, incluindo: modificacdo do
humor, preocupagdo excessiva com o uso das redes sociais, tolerancia (aumento
progressivo do tempo de uso), e sintomas de abstinéncia manifestados através de

sentimentos negativos quando o acesso ¢ impedido (Banyai et al., 2017).

Adicionalmente, podem surgir sintomas psicologicos como irritabilidade e

ansiedade quando o uso das redes sociais ¢ restrito, problemas interpessoais como
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resultado direto do uso excessivo, e recaida, caracterizada pelo retorno ao uso

problematico apds periodos de abstinéncia (Banyai et al., 2017).

Embora a adicao a Internet em geral ainda nao tenha sido classificada no DSM-5
ou na Classificacdo Internacional de Doencas, h4d cada vez mais provas de que tem
partilhado caracteristicas com outros comportamentos dependentes, tais como tolerancia
e abstinéncia (Young, 2017). E cada vez mais reconhecido como uma condigio que pode

beneficiar de apoio profissional (Pies, 2009).

Uma distingao fundamental entre a adi¢cdo as redes sociais € o envolvimento
excessivo normal nas redes sociais ¢ que o primeiro, em contraste com o segundo, estd
associado a consequéncias desfavoraveis, descontroladas e compulsivas. Os individuos
que apresentam um envolvimento excessivo, mas controlado nas redes sociais, apreciam
outras atividades. No entanto, os que se encontram viciados, mantém o seu padrao
comportamental, mesmo que este resulte em consequéncias indesejadas, em paralelo com
outros comportamentos aditivos. Assim, a adi¢ao as redes sociais € algo qualitativamente

diferente do tempo excessivo gasto nas mesmas (Andreassen & Pallesen, 2014).

Resultados empiricos geralmente revelam que a adicdo as redes sociais estd
relacionada com problemas de satde e bem-estar, nomeadamente problemas emocionais,
relacionais, de desempenho, depressao, ansiedade e problemas de autoestima. Além disso,
ha estudos que mostram que pessoas com adigdo as redes sociais relatam mais problemas
de sono e pior qualidade de sono em comparagdo com pessoas que ndo t€ém adicdo as

redes sociais (Andreassen, 2015).

Entre os mecanismos cognitivos que podem estar envolvidos no desenvolvimento
e manutencdo da adicdo as redes sociais, destacam-se 0s pensamentos intrusivos
negativos, que constituem uma forma de processamento cognitivo disfuncional com

implicagdes significativas para o bem-estar psicologico.
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Pensamentos Intrusivos

Segundo Rachman (1981), os pensamentos intrusivos sao definidos como
cognigdes espontaneas, incomodas, dificeis de controlar, indesejadas e que podem surgir

sob a forma de pensamentos verbais, imagens ou impulsos.

O termo Pensamento Negativo Repetitivo (PNR) foi introduzido para descrever a
experiéncia de ficar preso nos proprios pensamentos negativos (Wahl et al., 2019). Este
fendmeno caracteriza-se por trés dimensdes centrais propostas por Ehring et al. (2011): a
natureza repetitiva dos pensamentos, o seu caracter intrusivo (surgem involuntariamente
na consciéncia), ¢ a dificuldade em desvincular-se dos mesmos. O PNR parece ser
extremamente comum e as suas formas patologicas tém sido discutidas como fatores de
manuten¢do de varias perturbagdes (Wahl et al.,, 2011), incluindo perturbagdes
depressivas (Watkins, 2008), perturbacdo de ansiedade generalizada (Kircanski et al.,

2015), e perturbagao obsessivo-compulsiva (Wahl et al., 2011).

Destacam-se como variaveis centrais do PNR a ruminagao, tipicamente definida
como "um modo de resposta a angustia que envolve repetida e passivamente focalizar
nestes sintomas € nas possiveis causas e consequéncias dos mesmos" (Nolen-Hoeksema
et al., 2008, p.400), e a preocupagao, caracterizada como "uma cadeia de pensamentos e

imagens, com efeitos negativos e relativamente incontrolaveis" (Borkovec et al., 1983).
Pensamentos Intrusivos e Uso Problematico das Redes Sociais

No contexto das redes sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos assumem
particular relevancia. A literatura sugere que a intensidade da utilizacao problematica da
Internet estd associada, em maior medida, a pensamentos intrusivos (Dempsey et al.,
2019), que, por sua vez, medeiam a habitual ansiedade social das pessoas com

perturbacdo de adigdo a Internet (Lozano-Blasco et al., 2022).

As caracteristicas das redes sociais - como notificagdes constantes, exposi¢ao
continua a informacao social e possibilidades ilimitadas de comparacao social - podem
funcionar como gatilhos para pensamentos intrusivos. Por exemplo, o fenomeno de Fear
of Missing Out (FoMO) pode despoletar pensamentos repetitivos sobre o que os outros
estdo a fazer, gerando ruminagdo sobre experiéncias sociais perdidas ou sobre a
inadequagdo da propria vida em comparagdo com as vidas aparentemente perfeitas

apresentadas nas redes sociais.
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Simultaneamente, individuos com maior propensao para pensamentos intrusivos
podem recorrer as redes sociais como estratégia de distracdo ou supressdo desses
pensamentos, estabelecendo um padrdo de uso que, paradoxalmente, pode intensificar a
frequéncia e a perturbagdo causada pelos mesmos (Dempsey et al., 2019). Esta relagao
bidirecional torna os pensamentos intrusivos uma variavel central na compreensao dos

mecanismos subjacentes a adigdo as redes sociais.
Diferencas Individuais nos Pensamentos Intrusivos

Relativamente as diferencas de género, segundo um estudo de Belloch et al.
(2004), os homens apresentam um niimero de intrusdes significativamente mais elevado
do que as mulheres. No que toca a faixa etaria, estudos sugerem que os adultos mais
velhos poderdo ter uma maior recorréncia de pensamentos intrusivos em comparagao com
os adultos mais jovens (Dempster, 1992; May et al., 2004; Zacks & Hasher, 1997). Nao
obstante, Magee e Teachman (2012) ndo encontraram diferengas ao nivel da idade na
frequéncia e duracdo da recorréncia de pensamentos intrusivos, tendo encontrado
diferengas significativas nos relatos de dificuldade subjetiva em suprimir os pensamentos,
ou seja, adultos mais velhos percebiam maior dificuldade em suprimir pensamentos do
que os adultos mais jovens. Estas diferenc¢as individuais sdo importantes de considerar na
analise da relagdo entre pensamentos intrusivos ¢ adi¢do as redes sociais na populagao

adulta.

Para além dos processos cognitivos como os pensamentos intrusivos, a dimensao
afetiva constitui outro elemento fundamental na compreensdo do uso problematico das
redes sociais. O afeto, nas suas vertentes positiva e negativa, desempenha um papel

crucial tanto como antecedente quanto como consequéncia da adi¢do as redes sociais.
Afeto Positivo e Afeto Negativo

Segundo Stone e Kadous (1997), humor, afeto e emocdes tém significados
diferentes consoante os investigadores que os definem. Surge, muitas vezes, sob o termo
emocdes um conjunto de fendmenos que incluem comportamentos, cognigdes sensacdes

fisiologicas e subjetivas.

Com base no Modelo Circular Bidimensional de Watson & Tellegen (1985), a
variavel “Afeto” representa duas dimensdes de emogdes vastas: o afeto positivo e o afeto

negativo. Um estudo longitudinal de Billings e colaboradores (2000), sustenta a
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independéncia das duas dimensdes do afeto, demonstrando que o afeto positivo pode
ocorrer em simultdneo com o afeto negativo, num periodo intensamente stressante e pode

ter uma importante significacdo adaptativa.

O afeto ¢ frequentemente medido pela escala PANAS (Watson et al., 1988) que
tem 10 descritores para o afeto positivo, por exemplo, atento, interessado, ativo e 10

descritores para o afeto negativo, por exemplo, angustiado, perturbado, hostil, zangado.

O afeto positivo relaciona-se com a atividade social e a frequéncia de eventos
agradaveis (Tellegen, 1985; Watson & Clark, 1984). A elevada energia e envolvimento, o
otimismo e o interesse social caracteristicos de individuos com afeto positivo, torna-os
mais propensos a estarem satisfeitos com a sua vida. Por outro lado, o afeto negativo
representa a medida em que uma pessoa se sente perturbada. O afeto negativo elevado
inclui uma ampla variedade de estados desagradaveis como angustia, nervosismo,

irritacdo, culpa e desdém (Watson & Clark, 1984).

De acordo com Watson e Clark (1984), os individuos com afetos negativos
elevados sdo mais introspetivos e honestos com eles proprios, focando especialmente nos
seus fracassos (Watson & Clark, 1984). Estes individuos também tendem a concentrar-se
no lado negativo dos outros e do mundo (Watson & Clark, 1984). Consequentemente, t€ém
uma visdo menos favoravel de si mesmos e dos outros, ¢ estdo menos satisfeitos consigo
mesmos e com a vida (Watson & Clark, 1984). Ja o afeto positivo esta relacionado a um
maior contato com amigos e familiares, forma¢do de novas amizades, participagdo em
eventos desportivos, envolvimento em organizagdes sociais e padrdes gerais de interagao

social (Watson & Clark, 1984).

De acordo com DeNeve e Cooper, (1998), o Afeto Positivo e o Afeto Negativo,
assim como a satisfacdo com a vida s@o vistos como indicadores do construto mais amplo

de bem-estar subjetivo, com base na sua similaridade de contetdo.

Considerando a interdependéncia entre afeto, cognicdo e comportamento, torna-
se evidente a necessidade de compreender de forma integrada como a adigdo as redes
sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos e as dimensodes do afeto se interrelacionam,

constituindo um sistema complexo com implicacdes significativas para a saude mental.
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Relacio entre Adicao as Redes Sociais, Pensamentos Intrusivos e Afeto

A relacdo entre adigdo as redes sociais, pensamentos intrusivos negativos e afeto
constitui um sistema complexo de interagdes bidirecionais que importa compreender de

forma integrada.

A utilizagdo problematica das redes sociais pode funcionar como um mecanismo
de evitamento experiencial, onde os individuos recorrem as plataformas digitais para
escapar ou suprimir estados emocionais negativos (Wegmann et al., 2015). Este padrao
comportamental, quando se torna compulsivo e descontrolado, pode perpetuar um circulo
vicioso: o afeto negativo (ansiedade, tristeza, irritabilidade) motiva o uso excessivo das
redes sociais que, por sua vez, pode intensificar esses mesmos estados emocionais atraveés
de comparagdes sociais ascendentes, medo de ficar de fora (Fear of Missing Out - FOMO)

ou pela negligéncia de outras areas de vida importantes (Dempsey et al., 2019).

Por outro lado, os pensamentos intrusivos negativos podem desempenhar um
papel mediador nesta relacdo. Individuos com maior tendéncia para o Pensamento
Negativo Repetitivo (PNR) - caracterizado por ruminagdo e preocupagdo - podem ser
particularmente vulneraveis ao desenvolvimento de padrdes aditivos nas redes sociais
(Lozano-Blasco et al., 2022). Quando confrontados com pensamentos persistentes,
incontroldveis e negativos, estes individuos podem procurar nas redes sociais uma fonte
de distragdo imediata ou de regulacdo emocional, estabelecendo um padrao de uso que

progressivamente se torna problematico.

Simultaneamente, a propria adi¢do as redes sociais pode contribuir para o aumento
da frequéncia e intensidade de pensamentos intrusivos. A exposi¢do continua a conteidos
que provocam comparagdo social, a notificagdes constantes que interrompem o foco
atencional, e a ansiedade associada a necessidade de estar permanentemente conectado,
podem sobrecarregar os recursos cognitivos do individuo, dificultando o controlo

inibitorio sobre pensamentos indesejados (Dempsey et al., 2019).

No que concerne ao afeto, verifica-se que a adi¢do as redes sociais estad associada
ndo apenas a niveis mais elevados de afeto negativo, mas também a niveis mais baixos
de afeto positivo (Andreassen, 2015). Esta redu¢do do afeto positivo ¢ particularmente
preocupante, dado que o afeto positivo estd relacionado com maior envolvimento social
presencial, formacdo de relagdes significativas e perce¢do de satisfacdo com a vida

(Watson & Clark, 1984). Assim, a substitui¢do progressiva de interagdes sociais
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presenciais por interagdes mediadas digitalmente pode comprometer fontes importantes
de afeto positivo, perpetuando o ciclo de dependéncia das redes sociais como substituto

inadequado dessas experiéncias.

Desta forma, o presente estudo procura compreender como estes trés constructos
- adicdo as redes sociais, pensamentos intrusivos negativos e afeto - se inter-relacionam
na populacao adulta portuguesa, contribuindo para uma compreensao mais holistica dos

impactos da utiliza¢ao problematica das plataformas digitais na saude mental.

Pertinéncia do Estudo

O uso massivo das redes sociais constitui hoje um dos fendmenos psicossociais
mais salientes do século XXI. Em Portugal, em 2022 o nimero de utilizadores de redes
sociais atingia os 4,65 mil milhdes a nivel mundial, representando aproximadamente
58,7% da populagao global, e o tempo médio de utilizag¢do diaria situava-se nas duas horas
e meia. Paralelamente, em Portugal, o numero de utilizadores de redes sociais tem
registado um crescimento continuo ao longo dos ultimos anos, com proje¢des que
apontam para 8,35 milhdes de utilizadores em 2029. Embora o uso recreativo destas
plataformas seja, para muitos, indcuo ou até benéfico, uma proporcao significativa de
utilizadores desenvolve padrdes de uso problematico. Andreassen e Pallesen (2014)
definiram a adi¢ao as redes sociais como uma preocupagao excessiva com as plataformas
digitais, uma forte motivagao para as utilizar, ¢ um investimento de tempo e esforgo tao
elevado que prejudica outras atividades sociais, académicas ou profissionais, relagdes
interpessoais e/ou a saude psicoldgica e o bem-estar. A adi¢do as redes sociais emerge,
assim, como um constructo relevante para a psicologia clinica, enquanto forma de adi¢ao
comportamental que partilha seis critérios com outras adi¢des: sali€ncia, recaida,
modificacdo do humor, conflito, abstinéncia e tolerdncia. A nivel global, uma meta-
analise abrangendo 32 paises estimou uma prevaléncia de 25% para classificacdes
moderadas, com valores superiores em culturas coletivistas (31%) comparativamente a
culturas individualistas (14%). Em Portugal, o estudo de Corte-Real et al. (2023), com
uma amostra de 300 adultos, constitui uma das raras investiga¢des nacionais sobre o tema,
procurando compreender em que medida o uso de uma plataforma especifica prediz um
maior potencial aditivo, evidenciando, precisamente, a escassez de investigacdo com

adultos portugueses neste dominio.
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Paralelamente, os pensamentos intrusivos, definidos como pensamentos, imagens
ou ideias indesejadas e involuntarias que podem tornar-se obsessdes, sdo perturbadoras
ou geradores de sofrimento, ¢ que podem ser dificeis de gerir ou eliminar, tém sido
amplamente associados a diversas perturbagdes psicopatologicas. Investigagdo recente
sugere que quanto mais pensamentos intrusivos um individuo experiencia, mais grave
tende a ser o comportamento aditivo face a Internet; especificamente, se um individuo
apresenta pensamentos intrusivos excessivos e nao consegue suprimi-los ou controlé-los
de forma eficaz, a adi¢do a Internet pode instalar-se. No contexto das redes sociais, ¢
plausivel que pensamentos intrusivos acerca das plataformas, como a antecipagdo de
notificagdes, a preocupacdo com a propria imagem online ou a comparagdo social,
possam funcionar como mediadores ou moderadores do ciclo de uso compulsivo.
Contudo, esta relacdo carece ainda de investigacdo empirica sistematica, especialmente
fora dos contextos anglo-saxdnicos ou asiaticos onde a maior parte da literatura tem sido
produzida. As teorias cognitivo-comportamentais contemporaneas, desde os trabalhos
seminais de Rachman e de Silva (1978), tém demonstrado que individuos ndo clinicos
experienciam pensamentos intrusivos indesejados, e que a forma como estes pensamentos
sdo avaliados e controlados, e ndo a sua mera ocorréncia, determina o nivel de sofrimento
associado e a escalada para padroes clinicos. Transpor este quadro tedrico para o contexto

da adigdo as redes sociais representa, portanto, uma via promissora ¢ ainda subexplorada.

A dimensdo afetiva constitui outro elo fundamental nesta equacdo. O afeto
positivo e o afeto negativo, tal como conceptualizados por Watson, Clark e Tellegen
(1988), constituem duas dimensdes relativamente independentes do estado emocional,
sendo a sua avaliagdo possivel através da Positive and Negative Affect Schedule
(PANAS). Investigacdo recente demonstrou que o afeto positivo e o afeto negativo, o
medo de perder algo (fear of missing out) e a auto-apresentagao online e offline funcionam
como mediadores seriais na relagdo entre o uso de redes sociais e a adi¢do, indicando que
estas variaveis atuam de forma sequencial para mediar o impacto do uso nas redes sobre
a adi¢do. Adicionalmente, estudos com amostras jovens adultas confirmam que afetos
negativos elevados, particularmente os de caracter depressivo, ansioso e irritavel, se
associam positivamente ao uso problematico da Internet, sugerindo que individuos com
maior instabilidade emocional e afeto negativo podem ser mais vulneraveis ao
desenvolvimento de padrdes compulsivos de uso digital. Contudo, a literatura existente

raramente estuda afeto positivo, afeto negativo e pensamentos intrusivos em conjunto
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com a adi¢do as redes sociais, limitando a compreensao de como estas varidveis interagem

entre si.

Do ponto de vista da populagdo em estudo, a investigagdo com adultos
portugueses ¢ particularmente escassa. A maioria dos estudos disponiveis centra-se em
amostras de adolescentes ou estudantes universitarios, frequentemente noutros contextos
culturais, o que levanta questdes sobre a generalizagdo dos resultados. Em Portugal, os
estudos existentes tém privilegiado amostras de estudantes do ensino superior, deixando
em aberto questdes relevantes quanto a expressao dos fendémenos de adi¢ao digital na
populacdo adulta em geral. As especificidades culturais, os padrdes de utilizagdo de
plataformas predominantes em Portugal e as caracteristicas do contexto socioecondmico
nacional podem influenciar de forma significativa a expressao da adicdo as redes sociais

e a sua relacdo com varidveis cognitivas e afetivas.

Neste sentido, o presente estudo propde-se colmatar estas lacunas através de um
design correlacional e transversal que permite explorar as associacdes entre a adi¢do as
redes sociais, os pensamentos intrusivos ¢ o afeto positivo e negativo numa amostra de
adultos portugueses. Do ponto de vista clinico, a compreensao destas relagdes € essencial
para informar o desenvolvimento de intervengdes psicologicas mais ajustadas,
nomeadamente no que diz respeito a regulagdo emocional e a reestruturacao cognitiva em
contextos de uso problematico das redes sociais. Do ponto de vista cientifico, este estudo
contribui para o crescente corpo de evidéncia sobre as adigdes comportamentais digitais,
ancorando-o a realidade portuguesa e abrindo caminho para investigagdes futuras de

caracter longitudinal ou experimental.
Objetivos

Nesta linha orientadora, o presente estudo pretende avaliar a relagdo entre a adicao
as redes sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos, o afeto positivo e o afeto negativo

em adultos portugueses.
Mais especificamente, este estudo pretende:

1. Analisar se existem diferencas  estatisticamente

significativas na adi¢do as redes sociais em fun¢@o do sexo.
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2. Analisar se existem  diferencas  estatisticamente
significativas nos niveis de pensamentos intrusivos negativos em fungao
do sexo e da faixa etéria.

3. Analisar o valor preditivo do afeto positivo, do afeto
negativo e dos pensamentos intrusivos negativos sobre a adi¢ao as redes
sociais em adultos portugueses.

4. Examinar o papel mediador dos pensamentos intrusivos

negativos na relacao entre a adig¢do as redes sociais e o afeto negativo.

Hipoteses

As hipoteses do presente estudo foram formuladas com base na revisao da
literatura existente sobre adicdo as redes sociais, afeto e pensamentos intrusivos

negativos.

Hipotese 1: No que respeita as diferengas em fungdo do sexo nos niveis de adigao
as redes sociais, espera-se que o sexo feminino apresente niveis significativamente mais
elevados de adi¢do as redes sociais comparativamente ao sexo masculino. Esta hipotese
apoia-se em estudos que identificam um padrao de uso mais intenso e problematico das
redes sociais no sexo feminino, particularmente em plataformas de cariz social e visual,

como o Instagram (Andreassen et al., 2016; Kuss & Griffiths, 2011).

Hipotese 2a: Relativamente as diferengas em fun¢do do sexo nos pensamentos
intrusivos negativos, espera-se que o sexo feminino apresente niveis significativamente
mais elevados de pensamentos intrusivos negativos comparativamente ao Sexo
masculino, com base na literatura que aponta para uma maior tendéncia ruminativa e para
maior vulnerabilidade a pensamentos intrusivos no sexo feminino (Nolen-Hoeksema et

al., 2008; Rachman, 1981).

Hipotese 2b : Relativamente as diferencas em fung¢do da faixa etaria nos
pensamentos intrusivos negativos, espera-se que os adultos jovens (18-30 anos)
apresentem niveis significativamente mais elevados de pensamentos intrusivos negativos
comparativamente aos grupos etarios mais velhos, tendo em conta que esta faixa etaria
esta associada a maior uso das redes sociais, maior exposi¢ao a processos de comparagao

social e maior vulnerabilidade a estados cognitivos negativos (Twenge et al., 2018; Rosen

etal., 2013).
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Hipotese 3: Relativamente ao valor preditivo das varidveis emocionais e
cognitivas sobre a adicdo as redes sociais, espera-se que o afeto negativo € 0s
pensamentos intrusivos negativos constituam preditores positivos e significativos da
adicdo as redes sociais, € que o afeto positivo ndo apresente uma contribui¢do
significativa. Com efeito, a literatura sugere que os individuos com niveis mais elevados
de afeto negativo tendem a utilizar as redes sociais de forma mais problemética, como
estratégia de regulacdo emocional e de fuga a estados internos aversivos (Andreassen,
2015; Marino et al., 2018). De forma semelhante, os pensamentos intrusivos negativos,
pela sua natureza repetitiva e perturbadora, tém sido associados ao uso excessivo das
redes sociais como mecanismo de distracdo cognitiva (Wegner, 1994; Clark & Rhyno,

2005).

Hipoétese 4: Espera-se que os pensamentos intrusivos negativos mediem, pelo
menos parcialmente, a relagdo entre a adi¢do as redes sociais ¢ o afeto negativo.
Especificamente, antecipa-se que o uso problematico das redes sociais contribua para o
aumento dos pensamentos intrusivos negativos, 0s quais, por sua vez, se associardao a
maiores niveis de afeto negativo. Esta hipotese fundamenta-se em investigagdes que
demonstram que a exposi¢ao prolongada a contetidos nas redes sociais facilita processos
de comparagao social e ruminagdo cognitiva, potenciando a emergéncia de pensamentos
intrusivos negativos e, consequentemente, de estados emocionais negativos (Vogel et al.,

2014; Fardouly & Vartanian, 2015; Nolen-Hoeksema et al., 2008).

Método

Nesta secgdo, ¢ apresentada uma descri¢do dos participantes que integraram a
amostra do presente estudo, assim como dos instrumentos utilizados para a recolha de

dados. Posteriormente, sdo descritos os procedimentos realizados.
Tipo de Estudo

Segundo Almeida & Freire (2008), trata-se de um estudo quantitativo-
correlacional e transversal, uma vez que serdo utilizadas e analisadas medidas estatisticas
e a recolha foi realizada apenas num tnico momento temporal. Os autores consideram
ainda o tipo de estudo como correlacional, uma vez que procura a relagdo e associagdo

das variaveis em estudo.
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Critérios de Inclusio e de Exclusao

Relativamente aos critérios de inclusao, foram incluidos no estudo: 1) individuos
de ambos os géneros, 2) com idade igual ou superior a 18 anos, 3) de nacionalidade
portuguesa, 4) que utilizem internet e, por fim, 5) que tenham conta e estejam ativos em

pelo menos uma rede social (WhatsApp, Facebook, Instagram, TikTok, entre outras).

No que diz respeito aos critérios de exclusdo, foram excluidos: 1) individuos que
ndo possuissem competéncias de leitura e escrita em lingua portuguesa e 2) individuos
inscritos, no presente ano letivo, numa instituicdo de ensino superior portugués,

enquadrados num programa Erasmus.
Participantes

Conforme apresentado na Tabela 1, a amostra € constituida por 194 participantes,
maioritariamente do sexo feminino (n = 130; 67%), sendo os restantes do sexo masculino
(n = 63; 32.5%) e um participante que preferiu ndo indicar o género (0.5%), com idades
compreendidas entre os 18 ¢ os 81 anos (M = 42.0; DP = 12.60). Face a nacionalidade,

todos os participantes (100%) eram de nacionalidade portuguesa.

No que respeita ao nivel de escolaridade, a maioria dos participantes possui uma
licenciatura (n = 89; 45.9%), seguindo-se o ensino secundario (n = 59; 30.4%) e o
mestrado (n =28; 14.4%). As restantes categorias apresentam frequéncias mais reduzidas:

terceiro ciclo (n = 10; 5.2%), segundo ciclo (n = 5; 2.6%) e doutoramento (n = 3; 1.5%).

Relativamente a situagdo profissional, a maioria dos participantes encontra-se a
trabalhar por conta de outrem (n = 109; 56.2%), seguindo-se os trabalhadores por conta
propria (n = 49; 25.3%), estudantes (n = 14; 7.2%), desempregados (n = 11; 5.7%),
reformados (n = 7; 3.6%) e trabalhadores-estudantes (n = 4; 2.1%).

No que concerne ao uso das redes sociais, o Instagram e o Facebook sdo as
plataformas mais utilizadas (ambas com n = 86; 44.8%), seguindo-se o TikTok (n = 7,

3.6%), outras plataformas (n = 8; 4.1%) e o Twitter (n = 5; 2.6%).

Quanto ao tempo de utilizagdo diaria de redes sociais, a maioria dos participantes
refere utilizar as redes sociais entre 1 a 2 horas por dia (n = 125; 67.6%), seguindo-se os
que utilizam entre 3 a 5 horas (n = 33; 17.8%), menos de 1 hora (n = 19; 10.3%) e entre

6 a 12 horas (n = 8; 4.3%).
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Tabela 1

Caracteristicas sociodemogrdficas dos participantes

Variavel n %

Género

Feminino 130 67

Masculino 63 325

Prefiro ndo dizer 1 0.5
Escolaridade

Segundo ciclo 5 2.6

Terceiro ciclo 10 52

Ensino secundario 59 304

Licenciatura 89 459

Mestrado 28 14.4

Doutoramento 3 1.5

Situacdo profissional

Estudante 14 7.2
Trabalhador(a) por conta propria 49 253
Trabalhador(a) por conta de outrem 109 56.2
Trabalhador(a)/Estudante 4 2.1
Desempregado(a) 11 5.7
Reformado(a) 7 3.6
Rede Social mais utilizada
Instagram 86 44.8
Facebook 86 44.8
Twitter 5 2.6
TikTok 7 3.6
Outra 8 4.1
N° horas diarias de utilizacdo de Redes Sociais
Menos de 1 hora 19 10.3
1h-2h 125 67.6
3h-5h 33 17.8
6h-12h 8 43
Instrumentos

Para a realizagdo desta investigagdo, foi utilizado um Questionario
Sociodemografico e trés instrumentos de avaliacdo, que se encontram devidamente

estudados, validados e traduzidos para a populagdo portuguesa.

Estes instrumentos possibilitaram a recolha das informagdes necessarias acerca

dos participantes, permitindo avaliar as variaveis deste estudo.
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Questiondario Sociodemogridfico

O Questionario Sociodemografico engloba itens desenvolvidos para aferir
informacao acerca dos participantes, nomeadamente o género, a idade, a escolaridade, o
curso universitario, a situagdo profissional. Incluiu também itens que incidem sobre o
estilo de vida, nomeadamente o numero de horas despendido diariamente em redes

sociais.
Escala de Adicdo as Redes Sociais (EARS)

A Escala de Adigao as Redes Sociais (EARS), versao portuguesa da Social Media
Addiction Scale (Al-Menayes, 2015), foi adaptada e traduzida para a populacao
portuguesa por Leite et al. (2023). Trata-se de um instrumento de autorrelato, construido
com base na escala de adi¢do a Internet de Young (1996), com o objetivo de avaliar

sintomas de adicao as redes sociais.

A versao original € constituida por 14 itens, respondidos numa escala de Likert de
5 pontos (1 = "discordo totalmente"; 5 = "concordo totalmente"), organizados em trés
fatores: 1) consequéncias sociais (itens 10, 11, 12 e 13), relacionadas com o baixo
desempenho escolar, a utilizagao das redes sociais durante a condugao, o afastamento dos
amigos e o facto de pensar nas redes sociais quando nao estdo a ser utilizadas; 2) utilizagdo
desadequada do tempo (itens 1, 3, 4 e 7), relacionada com o uso excessivo das redes
sociais, a negligéncia do trabalho escolar, a irritabilidade e a diminui¢do do tempo de
sono; e 3) sentimentos compulsivos (itens 2 e 5), relativos ao aborrecimento sentido na

auséncia de exposi¢do as redes sociais e a necessidade de as utilizar (Al-Menayes, 2015).

No estudo de adaptacdo 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 assim a ser constituida por 11 itens, tendo sido
excluidos os itens 5, 7 € 9 por ndo cumprirem os requisitos minimos relativamente ao
peso fatorial e a comunalidade. Foi pedido aos participantes que avaliassem o seu grau de
concordancia com cada afirmacgao, considerando apenas o uso das redes sociais por lazer,

em qualquer dispositivo com acesso a Internet, nos ultimos 6 meses.

Os dois fatores apresentaram boa consisténcia interna, com valores de alfa de
Cronbach entre .761 e .832, e boa homogeneidade, com correlagdes médias entre itens a

variar entre .175 e .617, e uma correlagdo positiva e significativa entre os fatores (.557).
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O valor total da EARS, indicador da intensidade do nivel de adi¢do, apresentou um alfa
de Cronbach elevado (.85) (Leite et al., 2023). Segundo os autores, a escala resultante,
com oito itens organizados em dois componentes (sentimentos compulsivos e
consequéncias sociais) demonstrou elevada fiabilidade e validade, constituindo um

instrumento credivel para avaliar a dependéncia de redes sociais na populacao portuguesa.
Escala de Pensamentos Negativos Persistentes e Intrusivos (PINTS)

A Escala de Pensamentos Negativos Persistentes e Intrusivos (PINTS) foi
desenvolvida por (Magson et al.,, 2019) e traduzida e validada para a populagdo
portuguesa por (Peixoto & Cunha, 2021). Esta escala consiste num questiondrio de cinco
itens desenvolvido para avaliar as trés caracteristicas centrais do pensamento negativo
repetitivo mal adaptativo, propostas por Ehring e colaboradores (2011): a) repetitivo; b)

intrusivo; e ¢) dificil de desvincular.

O PINTS ¢ um instrumento de autorrelato breve, vélido e fiavel para avaliar um
estilo de pensamento caracterizado por pensamentos persistentes que sdo também
intrusivos e negativos (Magson et al., 2019).0s itens s3o classificados numa escala de
tipo Likert de 5 pontos, de 1 (nunca) a 5 (quase sempre). As pontuagdes sdo calculadas
através da soma de todos os valores. Relativamente as propriedades psicométricas, o
PINTS tem uma boa consisténcia interna (0=0,91), fiabilidade do teste-reteste (r=0,78), e
validade do critério (Magson et al., 2019). O instrumento foi desenvolvido para
ultrapassar as limitagdes associadas a avaliacdo dos pensamentos negativos repetitivos
(Magson et al., 2019), fornecendo uma avaliacdo rapida da constru¢do dos mesmos, uma
vez que estdo muito associados ao desenvolvimento e/ou manutencdo de vdrias

perturbagdes emocionais (Wahl et al., 2019).
Escala de Afeto Positivo e Negativo (PANAS)

A Escala de Afetos Positivo e Negativo, versdo portuguesa da Positive and
Negative Affect Schedule (PANAS; Watsonet al., 1988) surge da necessidade de
desenvolver medidas breves, ficeis de administrar e validas, para avaliar o afeto positivo
e negativo dos individuos. (Watson et al., 1988). Com este propdsito, os autores
desenvolveram duas medidas com 10 itens cada, que incluem a lista de afetos positivos e
a lista de afetos negativos constituintes da Escala. Assim, a Escala de Afeto Positivo ¢
composta pelos itens: Entusiasmado; Encantado; Inspirado; Excitado; Determinado;

Agradavelmente surpreendido; Caloroso; Ativo; Interessado e Orgulhoso. A Escala de
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Afeto Negativo ¢ composta pelos itens: Perturbado; Atormentado; Amedrontado;
Assustado; Irritado; Nervoso; Trémulo; Culpado; Repulsa e, Remorsos (Galinha & Pais-

Ribeiro, 2012).

Os resultados indicam uma consisténcia interna adequada de o= 0,86 para a escala
de afeto positivo e de o= 0,89 para a escala de afeto negativo. Tal como era esperado, em
semelhanga a escala original, a correlacao entre a escala de afeto positivo e de afeto
negativo situou-se perto do zero (r=-0,10), determinando a ortogonalidade entre as

subescalas de afeto positivo e negativo.
Procedimentos de Recolha de Dados

Segundo as regras de investiga¢do da Universidade Lusiada do Porto, foi realizado
um pedido formal de integragdo do presente estudo sobre o projeto geral “Uso da Internet
e bem-estar”, desenvolvido no Centro de Investigacdo em Psicologia para o
Desenvolvimento da Universidade Lusiada no Porto, com o numero de registo
CIPD/2122/BESPA/2, 0 qual mereceu um parecer positivo pela Comissdo de Etica para
a Investigacdo da Universidade Lusiada (com a referéncia UL/CE/CIPD/23/3). Este foi
aprovado pela comissao de ética, com base na ultima versao da Declaragdao de Helsinquia

da Associacao Médica Mundial.

Foi ainda efetuado um pedido de autorizagdo aos autores responsaveis pela
tradugdo e validagdo dos instrumentos para a populacdo portuguesa e sua utilizagdo na

recolha de dados.

Foi fornecido aos participantes deste estudo um consentimento informado onde se
encontram descritos os objetivos do mesmo, a duragdo expectavel da recolha de dados,
potenciais riscos e beneficios inerentes a participa¢do no estudo, o cardcter voluntario,
nomeadamente, a possibilidade de desistir da participagdo a qualquer momento, sem
qualquer tipo de prejuizo associado e ainda, a finalidade da utilizacdo dos dados, com

garantia da confidencialidade e anonimato dos mesmos.

Para efetuar a recolha de dados, obtidos no ano de 2023, recorreu-se ao uso da
plataforma Question Survey Pro, tendo os participantes sido recrutados por meio da
divulgacdo do link do questionario online nas diferentes redes sociais (e.g. Facebook,
Instagram, LinkedIn) ou através do email. Foi utilizada a técnica de amostragem nao

probabilistica “bola de neve” (Costa, 2018) que consiste em pedir a um conjunto de
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participantes que partilhassem com outros potenciais participantes as condigdes dos

critérios de inclusdo supramencionados.

Procedimentos de Analise de Dados

A andlise estatistica dos dados recolhidos foi efetuada com recurso ao software
IBM SPSS Statistics, versao 30. Numa primeira fase, foi realizada a estatistica descritiva,
para aferir as caracteristicas sociodemograficas da amostra. Numa segunda etapa, com
recurso a analise exploratéria de dados, passou-se ao estudo das caracteristicas de
distribui¢do das variaveis, de maneira a determinar qual o tipo de testes estatisticos mais
adequados para testar as hipdteses de investigacao do presente estudo (paramétricos ou
nao paramétricos). Assim, foi testada a normalidade ao nivel da distribuicao das variaveis
dependentes, através do teste de normalidade Kolmogorov-Smirnov, uma vez que se trata

de uma amostra superior a 30 (Mar6co, 2021)

Ao nivel da analise de associa¢oes, foram utilizados o coeficiente de correlacao
de Pearson, para as variaveis com distribui¢do normal, e o coeficiente de correlagdo de
Spearman, para as variaveis que violaram o pressuposto de normalidade, nomeadamente
o Afeto Negativo. A for¢a e direcao das associa¢des foram avaliadas com base no valor
do coeficiente de correlagdo, sendo o nivel de significancia minimo considerado de p <

.05.

Para examinar o valor preditivo das varidveis em estudo, foi realizada uma
regressdo linear multipla, tendo como variavel dependente a adi¢do as redes sociais
(EARS) e como preditores o afeto positivo, o afeto negativo e os pensamentos intrusivos

negativos.

Ao nivel da andlise de diferencas entre grupos, foi utilizado o teste de Mann-
Whitney U, equivalente nao-paramétrico do teste ¢ para amostras independentes, para
comparar o numero de horas didrias de utilizacao de redes sociais entre o sexo feminino

€ 0 sexo masculino.
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Resultados

Estatistica Descritiva

Na Tabela 2 apresentam-se as estatisticas descritivas das principais variaveis em
estudo, nomeadamente a adi¢do as redes sociais (EARS), os pensamentos intrusivos

negativos (PINTS), o afeto positivo e o afeto negativo (PANAS).

Os resultados indicam que os participantes apresentaram, em média, niveis
moderados de adigao as redes sociais (M = 2.20; DP = 0.53), numa escala que varia entre
1 e 5. Os pensamentos intrusivos negativos registaram uma média de 15.21 (DP = 3.86),
num intervalo possivel de 5 a 25, situando-se assim proéximo do ponto intermédio da
escala. No que respeita ao afeto positivo, a média obtida foi de 31.18 (DP = 7.35), numa
escala de 10 a 50, sugerindo um nivel moderado-elevado de afeto positivo na amostra. O
afeto negativo apresentou uma média de 16.45 (DP = 6.88), também numa escala de 10

a 50, indicando niveis relativamente baixos de estados emocionais negativos.

A amplitude dos valores observados, designadamente o facto de a EARS atingir o
valor maximo possivel (5.00) e o afeto negativo atingir o maximo da escala (50.00),
sugere a presenca de casos com padrdes de uso problematico das redes sociais ¢ estados
afetivos negativos elevados, ainda que ndo representativos da tendéncia central da

amostra.

Tabela 2

Estatistica Descritiva das Variaveis do Estudo

Variavel N M DP Min Max
1. Adicao as 194 2.1988 .52632 1.07 5.00
redes sociais
(EARS)
2.Pensamentos 194 15.2113 3.86182 5.00 25.00
intrusivos
(PINTS)
3.Afeto positivo 190 31.1842 7.34579 11.00 50.00
4.Afeto negativo 190 16.4474 6.88030 10.00 50.00
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Analise da Normalidade

A normalidade das distribuigdes foi avaliada através dos testes de Kolmogorov-
Smirnov (Tabela 3). As variaveis EARS Total, Afeto Positivo e PINTS Total apresentaram
distribui¢cdes normais de acordo com o teste de Kolmogorov-Smirnov (p > .05). Embora
o teste de Shapiro-Wilk tenha revelado um resultado significativo para a EARS Total (p <
.001), dada a dimensao da amostra (n = 190) e a robustez dos testes paramétricos, optou-
se por tratar esta varidvel como normal. A varidvel Afeto Negativo violou o pressuposto
de normalidade em ambos os testes (K-S e S-W: p < .001), pelo que, para as andlises
correlacionais envolvendo esta variavel, se utilizou o coeficiente de correlacdo de
Spearman. Para as restantes varidveis, aplicaram-se testes paramétricos, nomeadamente

o coeficiente de correlacdo de Pearson e a regressao linear multipla.
Tabela 3

Testes de Normalidade das Variaveis em Estudo

Kolmogorov-Smirnov

Variavel gl D p
EARS Total 190 .058 .200
Afeto Positivo 190 .064 .057
Afeto Negativo 190 176 <.001
PINTS Total 190 .085 .002

Nota. gl = graus de liberdade. Os valores de p para o Kolmogorov-Smirnov foram obtidos com a correg@o de Lilliefors.

Analise de Diferencas

Analise de Diferencas entre Sexo Feminino e Masculino nos Niveis de Adi¢ao

as Redes Sociais

Foi realizado um teste de Mann-Whitney U para comparar os niveis de adig¢do as
redes sociais entre o sexo feminino (z = 130) e o sexo masculino (n = 63). Os postos
médios foram semelhantes entre os grupos (feminino: PM = 96.90; masculino: PM =

97.21), e os resultados ndo revelaram diferencas estatisticamente significativas (U =
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4082.00, Z=-0.036, p =.971). Assim, a hipotese de que existem diferencas significativas
entre 0 sexo feminino e o sexo masculino nos niveis de adi¢do as redes sociais nao foi

confirmada.

Tabela 4

Analise de Diferengas no Numero de Horas Diarias de Utilizacdo de Redes Sociais entre o Sexo Feminino e
Masculino

Grupo n Posto Soma dos U VA P
Meédio Postos

Feminino 124 94.28 11690.50 3499.50 -0.67 .501

Masculino 60 88.83 5329.50

Nota. A variavel dependente foi o numero médio de horas diarias de utilizagdo de redes sociais. A varidvel de
agrupamento foi o género (feminino vs. masculino).

Diferencas nos Pensamentos Intrusivos Negativos em Funcio da Faixa Etaria

Com o objetivo de analisar a existéncia de diferengas nos pensamentos intrusivos
negativos em func¢do da faixa etaria, foi realizado o teste de Kruskal-Wallis (Tabela 5).
Os resultados revelaram diferencas estatisticamente significativas entre os trés grupos
etarios (H(2) = 11.505, p =.003), sendo o posto médio mais elevado observado no grupo
dos 18-30 anos (PM = 118.69), seguido do grupo dos 31-50 anos (PM = 88.27) e do grupo
com 51 ou mais anos (PM = 84.77).

Para identificar entre quais grupos se verificavam as diferengas, foram realizadas
comparagoes post-hoc através de testes de Mann-Whitney U, com aplicacdo da corregao

de Bonferroni, sendo o valor de significancia ajustado de p <.017 (Tabela 6).

Os resultados indicaram que o grupo dos 18-30 anos apresentou niveis
significativamente mais elevados de pensamentos intrusivos negativos comparativamente
ao grupo dos 31-50 anos (U = 1226.00, Z =-2.953, p =.003) e ao grupo com 51 ou mais
anos (U=782.00, Z=-3.161, p = .002). Nao foram encontradas diferencas significativas
entre o grupo dos 31-50 anos e o grupo com 51 ou mais anos (U = 2449.50, Z=-354, p
= .723). Estes resultados sugerem que os adultos jovens (18-30 anos) experienciam
pensamentos intrusivos negativos com maior frequéncia comparativamente aos grupos

etarios mais velhos.
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Tabela 5

Diferengas nos Pensamentos Intrusivos Negativos em Fun¢do da Faixa Etaria: Teste de Kruskal-Wallis

Faixa Etaria n Posto Médio H gl p
18-30 anos 42 118.69 11.505 2 .003
31-50 anos 86 88.27

+51 anos 59 84.77

Nota. Variavel dependente: PINTS Total (Pensamentos Intrusivos Negativos). H = estatistica de Kruskal-Wallis. gl =
graus de liberdade.

Tabela 6

Comparagées Post-hoc entre Faixas Etarias nos Pensamentos Intrusivos Negativos (Mann-Whitney U com Corregdo
de Bonferroni)

Comparagdo U VA P p adj
18-30 anos vs. 31-50 anos 1226.00 -2.953 .003 .017
18-30 anos vs. +51 anos 782.00 -3.161 .002 .017
31-50 anos vs. +51 anos 2449.50 -354 7123 .017

Nota. Comparagdes realizadas com corre¢io de Bonferroni. O valor de significancia ajustado foi de p <.017.

Diferencas nos Pensamentos Intrusivos Negativos em Funcio do Género

Foi realizado um teste de Mann-Whitney U para comparar os niveis de
pensamentos intrusivos negativos entre o sexo feminino (n = 130) e o sexo masculino (n
= 63). Embora o posto médio do sexo feminino (PM = 100.51) tenha sido ligeiramente
superior ao do sexo masculino (PM = 89.76), os resultados ndo revelaram diferencas

estatisticamente significativas entre os grupos (U =3639.00, Z = -1.258, p = .208).

Assim, a hipotese de que o sexo feminino apresentaria niveis significativamente
mais elevados de pensamentos intrusivos negativos comparativamente ao sexo masculino

ndo foi confirmada.
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Tabela 7

Diferencgas entre Sexo Feminino e Masculino nos Pensamentos Intrusivos Negativos

Grupo n Posto Médio Soma dos Postos U zZ p
Feminino 130 100.51 13066.00 3639.00 -1.258 208
Masculino 63 89.76 5655.00

Nota. A variavel dependente foi o total de pensamentos intrusivos negativos (PINTS Total). A variavel de
agrupamento foi o género (feminino vs. masculino)

Analise Preditiva

Foi realizada uma regressao linear multipla com o objetivo de examinar o valor
preditivo do afeto positivo, do afeto negativo e dos pensamentos intrusivos negativos na
adi¢do as redes sociais (Tabela 8). O modelo revelou-se estatisticamente significativo,
F(3,183)=32.27, p <.001, explicando 27.3% da variancia da adi¢do as redes sociais (R*
ajustado = .261).

Os resultados indicaram que o afeto negativo (B = .025, EP = .005, p = .330, ¢t =
4.667, p <.001) e os pensamentos intrusivos negativos (B = .038, EP = .010, B = .281, ¢
=3.984, p <.001) emergiram como preditores positivos e significativos da adi¢ao as redes
sociais, sendo o afeto negativo o preditor com maior contributo relativo. O afeto positivo
ndo apresentou um contributo estatisticamente significativo (B = .000, EP = .005, B =

.004, t=0.056, p = .955).

Tabela 8

Regressdo Linear Multipla: Preditores da Adi¢do as Redes Sociais (EARS)

Preditor B EP s t p
Constante 1.199 212 — 5.648 <.001
Afeto Positivo .000 .005 .004 0.056 955
Afeto Negativo .025 .005 330 4.667 <.001
PINTS Total .038 .010 281 3.984 <.001

Nota. Variavel dependente: EARS Total. R? =.273, R? ajustado = .261, F(3, 183) =32.27, p <.001. EP = Erro Padrao.
B = coeficiente estandardizado.
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Analise de Mediacao

Com o objetivo de testar o papel mediador dos pensamentos intrusivos negativos
(PINTS) na relagdo entre a adigdo as redes sociais (EARS) e o afeto negativo (PANAS),
foi realizada uma analise de mediacdo simples (Modelo 4) com recurso ao macro
PROCESS v5.0 (Hayes, 2022), com 5000 amostras de bootstrap e intervalo de confianca

de 95%. Os resultados encontram-se apresentados na Tabela 9.

No que respeita ao caminho a (X — M), a adigdo as redes sociais revelou-se um
preditor positivo e significativo dos pensamentos intrusivos negativos (b = 3.20, EP =
0.49, t(188) = 6.58, p <.001), explicando 18.7% da sua variancia (R? =.187). Quanto ao
caminho b (M — Y), os pensamentos intrusivos negativos predisseram de forma
significativa o afeto negativo, controlando o efeito da adi¢do as redes sociais (b = 0.57,

EP=0.12, t(187) = 4.70, p < .001).

O efeito total da adi¢do as redes sociais sobre o afeto negativo foi positivo e
significativo (b =6.02, EP =0.85, t(188) = 7.08, p <.001). Ap6s a inclusdo do mediador,
o efeito direto da adicdo as redes sociais sobre o afeto negativo manteve-se significativo

(b=4.20, EP=0.89, t(187) =4.70, p <.001), o que indica uma mediagdo parcial.

O efeito indireto da adi¢@o as redes sociais sobre o afeto negativo através dos
pensamentos intrusivos negativos foi estatisticamente significativo (b = 1.82, BootSE =
0.46, 1C95% [0.98, 2.80]), uma vez que o intervalo de confianca bootstrap de 95% nao
incluiu o zero. Estes resultados confirmam a hipotese de mediagao parcial, sugerindo que
parte do efeito da adicao as redes sociais sobre o afeto negativo ¢ transmitida através dos
pensamentos intrusivos negativos, sendo que um efeito direto significativo persiste

mesmo ap0ds controlar para o mediador.
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Tabela 9

Andalise de Mediagdo: Efeitos da Adigdo as Redes Sociais sobre o Afeto Negativo através dos Pensamentos Intrusivos
Negativos

b EP t P LLCI ULCI

Caminho a: EARS — PINTS
Constante 8.19 1.10 7.43 <.001 6.01 10.36
EARS Total 3.20 0.49 6.58 <.001 2.24 4.16

Caminho b e ¢': EARS + PINTS — AFETNEG

Constante -1.44 2.07 -0.69 489 -5.53 2.65
EARS Total (efeito direto, c') 4.20 0.89 4.70 <.001 2.44 5.96
PINTS Total 0.57 0.12 4.70 <.001 0.33 0.81

Efeito total (c): EARS — AFETNEG

EARS Total 6.02 0.85 7.08 <.001 4.34 7.69
Efeito Indireto b BootSE BootLLCI BootULCI
EARS — PINTS — AFETNEG 1.82 0.46 — — 0.98 2.80

Nota. EARS = Escala de Adigdo as Redes Sociais; PINTS = Escala de Pensamentos Negativos Persistentes e
Intrusivos; AFETNEG = Afeto Negativo (PANAS). EP = Erro Padrdo. O efeito indireto foi estimado com recurso a
bootstrap com 5000 amostras (IC95%). BootLLCI e BootULCI representam os limites inferior e superior do intervalo

de confianga bootstrap a 95%. O intervalo de confianga do efeito indireto ndo inclui o zero, confirmando a mediagao.

Discussao

O principal objetivo do presente estudo consiste em analisar as relacdes entre a
adigdo as redes sociais, os pensamentos intrusivos negativos e o afeto positivo e negativo
em adultos portugueses, bem como examinar o papel mediador dos pensamentos
intrusivos negativos na relagdo entre a adicdo as redes sociais € o afeto negativo, e

explorar possiveis diferencas em funcio do sexo e da faixa etaria.

De um modo geral, os resultados obtidos corroboram parcialmente as hipdteses
formuladas e contribuem para uma melhor compreensao dos mecanismos psicoldgicos

subjacentes a adi¢do as redes sociais.
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Diferencas na Adicao as Redes Sociais em Func¢ao do Sexo

Relativamente ao primeiro objetivo, os resultados ndo revelaram diferengas
estatisticamente significativas nos niveis de adi¢ao as redes sociais entre o sexo feminino
e 0 sexo masculino, ndo confirmando a Hipdtese 1. Este resultado contraria, a primeira
vista, a literatura internacional, que tende a apontar de forma relativamente consistente
para niveis mais elevados de adi¢ao as redes sociais no sexo feminino. Uma meta-analise
que examinou diferengas de género em adigdes especificas a Internet concluiu que as
mulheres apresentam, em termos globais, maior propensao para a adi¢ao as redes sociais,
ao passo que os homens tendem a apresentar maior vulnerabilidade a perturbacao do jogo
pela Internet (Su et al., 2020). Um estudo recente com uma amostra de adultos coreanos
verificou igualmente que as mulheres reportam niveis significativamente mais elevados
de adicao as redes sociais do que os homens, sendo esta diferenga parcialmente explicada
por motivos de utilizagdo ligados a regulagdo emocional, nomeadamente motivos de
coping face a estados afetivos negativos (Lim, 2026). De forma semelhante, um estudo
espanhol com adultos jovens associou o sexo feminino a maior propensao para a adi¢@o
as redes sociais e para comportamentos de phubbing, e o sexo masculino a maior

vulnerabilidade a perturbacdo do jogo pela Internet (Varchetta et al., 2024).

A auséncia de diferencas significativas no presente estudo pode, contudo, ser
interpretada a luz de diversos fatores metodologicos e contextuais. Em primeiro lugar, a
assimetria da amostra, consideravelmente mais reduzida no grupo masculino (n = 63) do
que no feminino (n = 130), podera ter limitado o poder estatistico necessario para detetar
diferengas de magnitude reduzida a moderada. Em segundo lugar, ¢ possivel que a
diferenca de sexo na adi¢do as redes sociais seja mais bem explicada por variaveis
mediadoras especificas, como os motivos de utilizagdo das plataformas, do que pelo sexo
por si s6: o estudo de Lim (2026) demonstrou que o efeito direto do sexo sobre a adi¢ao
as redes sociais, ainda que significativo, era consideravelmente inferior ao efeito indireto
mediado pelos motivos de coping, sugerindo que esta relacdo ndo ¢ direta, mas antes
veiculada por processos motivacionais € de regulagdo emocional que nao foram
diretamente avaliados no presente estudo. Por ultimo, a crescente homogeneizagao das
plataformas e dos padrdes de utilizacdo entre homens e mulheres, associada a
diversificacdo da oferta de redes sociais nos ultimos anos, podera também estar a atenuar
diferengas que eram mais marcadas em investigacdes realizadas num panorama digital

distinto do atual.
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Diferencas nos Pensamentos Intrusivos Negativos em Funcio do Sexo e da

Faixa Etaria

No que respeita ao segundo objetivo, os resultados relativos ao sexo revelaram, a
semelhanca do que sucedeu para a adi¢do as redes sociais, auséncia de diferencas
estatisticamente significativas nos pensamentos intrusivos negativos entre homens e
mulheres, ndo confirmando a Hipotese 2a. Verificou-se, todavia, uma tendéncia nao
significativa no sentido de pontuagdes mais elevadas no sexo feminino, globalmente
consistente com a literatura que associa o sexo feminino a maior tendéncia ruminativa e
a maior utilizagdo de estratégias de regulacdo emocional centradas na emog¢do, em
contraste com estratégias mais orientadas para a agdo, tipicamente mais associadas ao
sexo masculino (Su et al., 2020). Ainda assim, importa sublinhar que esta tendéncia nao
atingiu significancia estatistica no presente estudo, pelo que deve ser interpretada com
cautela, podendo refletir tanto uma limitagao da amostra como uma efetiva atenuacao das

diferengas de sexo neste dominio cognitivo especifico.

Diferente foi o padrao de resultados obtido para a faixa etdria: os dados
evidenciaram diferencas estatisticamente significativas nos pensamentos intrusivos
negativos, com os adultos jovens (18-30 anos) a apresentarem niveis significativamente
mais elevados comparativamente aos grupos dos 31-50 anos e dos 51 ou mais anos,
confirmando a Hipdtese 2b. Este resultado ¢ consistente com um crescente corpo de
evidéncia que aponta para um declinio da ruminagdo e dos pensamentos negativos
repetitivos ao longo da idade adulta. Um estudo que comparou diretamente adultos jovens
(19-39 anos) e adultos mais velhos (60—85 anos) encontrou evidéncia estatistica robusta
de niveis mais baixos de ruminagdo negativa nos adultos mais velhos, ndo se observando
0 mesmo padrio para a ruminagdo positiva, o que sugere que o envelhecimento se associa
especificamente a uma menor tendéncia para reter e reprocessar conteidos mentais
negativos, € ndo a uma mudanga generalizada no estilo de pensamento repetitivo (Emery
et al., 2019). De forma complementar, uma revisdo sobre estratégias de regulacdo
emocional na adolescéncia e no inicio da idade adulta constatou que estratégias
desadaptativas, como a ruminacdo e a catastrofizacdo, se associam de forma consistente
a pior saude mental nestas fases mais precoces do desenvolvimento, ao passo que
estratégias adaptativas, como a reavaliacdo cognitiva positiva, tendem a consolidar-se
progressivamente com a idade (Zagaria et al., 2023).
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Estes achados sugerem um desenvolvimento gradual da capacidade de regulagao
cognitivo-emocional ao longo da vida adulta, possivelmente sustentado por uma maior
automatizacao de estratégias adaptativas e por uma reducdo da reatividade emocional a
estimulos negativos, tal como preconizado pela teoria da seletividade socioemocional. A
luz desta teoria, a diminui¢ao progressiva dos pensamentos intrusivos negativos com a
idade podera também refletir uma reorientagdo motivacional para a maximiza¢ao do bem-
estar emocional presente, associada a uma menor exposi¢do a estimulos digitais indutores
de ruminagdo, como a comparag¢ao social nas redes sociais, tipicamente mais prevalecente

entre os adultos mais jovens (Twenge et al., 2018; Rosen et al., 2013).

Valor Preditivo do Afeto e dos Pensamentos Intrusivos Negativos na Adicao

as Redes Sociais

Relativamente ao terceiro objetivo, os resultados da regressdo linear multipla
confirmaram, no essencial, a Hipdtese 3: o modelo constituido pelo afeto positivo, pelo
afeto negativo e pelos pensamentos intrusivos negativos explicou 27,3% da variancia da
adi¢ao as redes sociais, revelando-se estatisticamente significativo. Dentro deste modelo,
o afeto negativo e os pensamentos intrusivos negativos emergiram como preditores
positivos e significativos, ao passo que o afeto positivo ndo apresentou um contributo

estatisticamente significativo.

O papel de destaque do afeto negativo enquanto preditor € consistente com
investigagdo recente sobre o uso problematico das redes sociais: um estudo sobre motivos
de utilizacdo das redes sociais e afeto verificou que o afeto negativo constitui um preditor
significativo do uso problematico das plataformas digitais, num modelo que explicava
uma propor¢ao da variancia semelhante a observada no presente estudo (Schivinski et al.,
2020). Este achado ¢ consistente com modelos tedricos de adicdo comportamental
centrados no reforgo negativo, segundo os quais os individuos com niveis mais elevados
de emocgdes negativas recorrem as redes sociais como estratégia de regulacdo emocional
e de fuga a estados internos aversivos (Andreassen, 2015; Marino et al., 2018), sendo esta
interpretacdo ainda mais sustentada pelo modelo Interaction of Person-Affect-Cognition-
Execution (I-PACE), segundo o qual as caracteristicas afetivas do individuo constituem
varidveis predisponentes centrais no desenvolvimento e manuten¢ao de comportamentos

aditivos ligados a Internet (Brand et al., 2016).

38



A contribuicdo significativa dos pensamentos intrusivos negativos enquanto
preditor constitui, por sua vez, um achado de particular relevancia tedrica e clinica,
sugerindo que os individuos que experienciam com maior frequéncia este tipo de
pensamentos poderao recorrer as redes sociais como forma de distragao ou de supressao
cognitiva. Esta estratégia, contudo, tende a ser paradoxalmente ineficaz e a perpetuar o
ciclo de intrusdes, um fenomeno bem documentado desde os trabalhos pioneiros sobre os
processos irdnicos do controlo mental, segundo os quais o esfor¢o ativo para suprimir um
pensamento indesejado tende a aumentar, € ndo a diminuir, a sua posterior recorréncia

(Wegner, 1994).

Por fim, a auséncia de contribui¢do significativa do afeto positivo ¢ igualmente
digna de nota, sugerindo que ndo ¢ a presenca de emocdes positivas que impulsiona a
adicdo as redes sociais, mas antes a tentativa de gerir ou de escapar a estados afetivos
negativos. Este padrdo é consistente com a perspetiva de que a adigdo comportamental €
motivada predominantemente por processos de refor¢o negativo, ¢ ndo pela busca de
recompensa positiva (Brand et al., 2016), ainda que a auséncia de significancia estatistica

ndo deva ser interpretada como prova definitiva da inexisténcia de qualquer efeito.

Papel Mediador dos Pensamentos Intrusivos Negativos na Relacio entre a

Adigao as Redes Sociais e o Afeto Negativo

Relativamente ao quarto e ultimo objetivo, a anélise de mediacdo confirmou a
Hipotese 4: os pensamentos intrusivos negativos medeiam parcialmente a rela¢do entre a
adigdo as redes sociais e o afeto negativo. Especificamente, a adicdo as redes sociais
prediz positivamente os pensamentos intrusivos negativos, 0s quais, por sua vez,
predizem positivamente o afeto negativo, com um efeito indireto estatisticamente
significativo, sustentado por um intervalo de confianga bootstrap a 95% que ndo incluiu

0 Z€ro.

Este padrdo sugere um mecanismo em cadeia teoricamente coerente com a
literatura sobre os efeitos cognitivos do uso excessivo das redes sociais, nomeadamente
a sua associacdo com processos de comparacdo social ascendente, consistentemente
relacionados com maior ruminacdo e pior autoestima (Vogel et al., 2014). De forma
complementar, a exposi¢do frequente a conteudos que suscitam comparagdes
desfavoraveis relativamente a propria aparéncia tem sido associada ao agravamento do

humor e ao aumento de preocupacdes relacionadas com a imagem corporal (Fardouly &
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Vartanian, 2015), o que podera potenciar a emergéncia de pensamentos intrusivos de

natureza negativa e, consequentemente, de estados emocionais negativos.

A natureza parcial, e ndo total, da mediagdo encontrada indica que a adig¢ao as
redes sociais exerce também um efeito direto sobre o afeto negativo, ndo explicado pelos
pensamentos intrusivos negativos. Entre os mecanismos adicionais candidatos a explicar
este efeito direto contam-se a privagdo do sono associada ao uso noturno das plataformas
e a ansiedade social (Vannucci et al., 2017), bem como outros processos cognitivos e
comportamentais ndo avaliados no presente estudo, como a solidao ou a interferéncia nas

atividades quotidianas.
Limitacoes do Estudo

O presente estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas na
interpretacdo dos resultados. Em primeiro lugar, o desenho transversal ndo permite
estabelecer relagdes de causalidade entre as variaveis estudadas, uma vez que todas as
medidas foram recolhidas num tnico momento temporal. Investigagdes longitudinais

serdo necessarias para clarificar a dirego ¢ a estabilidade das relagdes identificadas.

Em segundo lugar, a amostra foi recolhida por conveniéncia, sendo
predominantemente constituida por adultos jovens do sexo feminino, o que limita a
generalizagdo dos resultados a populacdo adulta portuguesa em geral. A sub-
representacdo do sexo masculino e dos grupos etdrios mais velhos poderd ter
condicionado alguns dos resultados obtidos, nomeadamente a auséncia de diferencas

entre sexos.

Em terceiro lugar, o recurso exclusivo a medidas de autorrelato introduz o risco
de enviesamentos de resposta, como a desejabilidade social ou a dificuldade de

introspe¢do, que podem afetar a validade dos dados recolhidos.

Em quarto lugar, o modelo de mediacdo testado, ainda que significativo e
teoricamente fundamentado, explicou apenas uma parte da varidncia das variaveis
dependentes, sugerindo que outros fatores relevantes nao foram incluidos. Variaveis como
a soliddo, a autoestima, a qualidade do sono, o tipo de plataformas utilizadas ou as
motivagdes para o uso das redes sociais poderdo constituir mediadores ou moderadores

adicionais a explorar em investigagdes futuras.
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Por ultimo, a auséncia de um grupo de controlo ou de uma medida objetiva do uso
das redes sociais (e.g., tempo de ecra registado pelo dispositivo) constitui uma limitagao
adicional, na medida em que as medidas de autorrelato de adi¢ao as redes sociais podem

nao refletir com fidelidade o comportamento real dos participantes.
Implicacdes para a Pratica

Os resultados do presente estudo t€ém implicagdes relevantes para a pratica clinica
em psicologia, particularmente no que respeita a avalia¢@o e interveng¢ao junto de adultos

com padrdes de adi¢do as redes sociais.

Em primeiro lugar, o facto de os pensamentos intrusivos negativos ¢ o afeto
negativo se terem revelado os principais preditores da adig¢@o as redes sociais sugere que
a avaliagdo clinica destes casos ndo se deve centrar apenas na quantificagao do tempo de
utilizacdo das plataformas digitais, mas deve incluir uma avaliagdo sistematica do
funcionamento cognitivo (nomeadamente da presenga de pensamentos intrusivos
negativo) e do estado afetivo do/a cliente. Instrumentos breves como o PINTS e o
PANAS, ja validados para a populagdo portuguesa, poderao ser integrados em protocolos
de avaliagdo inicial, permitindo identificar precocemente os individuos em maior risco de

desenvolver ou manter um padrao aditivo.

Em segundo lugar, o papel mediador dos pensamentos intrusivos negativos na
relacdo entre a adicdo as redes sociais e o afeto negativo reforca a pertinéncia de
intervengdes de cariz cognitivo-comportamental dirigidas especificamente a regulagao
destes pensamentos, € nao apenas a redu¢ao do comportamento de uso. Abordagens como
a terapia metacognitiva (Wells, 2009) ou técnicas de defusdo cognitiva enquadradas na
terapia de aceitagdo e compromisso (Hayes et al., 1999) poderao ser particularmente tteis,
na medida em que visam alterar a relacdo do individuo com os seus proprios pensamentos
intrusivos, em vez de procurar suprimi-los, evitando o efeito de rebound associado a
supressao do pensamento (Wegner, 1994). Paralelamente, o treino de competéncias de
regulacdo emocional, nomeadamente estratégias de reavaliagdo cognitiva (Gross, 1998),
podera reduzir a necessidade de recorrer as redes sociais como mecanismo de fuga a

estados afetivos negativos.

Em terceiro lugar, a constatacdo de que os adultos mais jovens (18-30 anos)
apresentam niveis significativamente mais elevados de pensamentos intrusivos negativos

aponta para a importancia de programas de prevencdo e Psicoeducacdo dirigidos
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especificamente a este grupo etdrio, nomeadamente em contextos universitarios e de
inicio de vida profissional, periodos particularmente associados a instabilidade identitaria

€ a maior exposi¢do a processos de comparagao social online.

Por ultimo, a auséncia de diferencas significativas em fun¢do do sexo sugere que
as intervengdes ndo devem ser desenhadas exclusivamente a partir de pressupostos de
risco diferenciado entre homens e mulheres, mas antes centradas nos processos cognitivos

e afetivos individuais identificados como fatores de risco transversais.
Estudos Futuros

Face as limitagdes identificadas, importa apontar algumas diregdes que
investigagdes futuras poderdo seguir para aprofundar e consolidar os resultados do

presente estudo.

Em primeiro lugar, seria pertinente a realizacdo de estudos longitudinais que
permitam testar a dire¢do e a estabilidade temporal das relagdes identificadas entre a
adicdo as redes sociais, os pensamentos intrusivos negativos e o afeto negativo, uma vez
que o desenho transversal do presente estudo ndo permite inferir causalidade (Spector,
2019). Um desenho deste tipo permitiria, por exemplo, esclarecer se sdo os pensamentos
intrusivos negativos que precedem e predispdoem ao desenvolvimento de um padrio
aditivo, ou se, pelo contrario, ¢ a propria adigao que gradualmente induz este estilo de

pensamento, tal como sugerido pela mediagdo parcial encontrada.

Em segundo lugar, recomenda-se a recolha de amostras mais representativas e
equilibradas em termos de sexo e de faixa etaria, nomeadamente através de métodos de
amostragem probabilistica, de forma a permitir uma generalizacdo mais robusta dos
resultados a populagdo adulta portuguesa (Etikan et al., 2016) e a esclarecer se a auséncia
de diferencas significativas em fun¢do do sexo encontrada neste estudo corresponde a um

efeito real ou a uma limitagao da amostra.

Em terceiro lugar, investigagdes futuras deverdo procurar complementar as
medidas de autorrelato com indicadores mais objetivos do comportamento de utilizagao
das redes sociais, como o tempo de ecrd registado pelos proprios dispositivos moveis
(Parry et al., 2021), o que permitiria reduzir os enviesamentos associados a desejabilidade

social e a dificuldade de introspecao sobre os proprios habitos digitais.
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Em quarto lugar, dado que o modelo de mediacao testado explicou apenas uma
parte da variancia do afeto negativo, seria relevante que estudos futuros incluissem outras
variaveis cognitivas, emocionais e comportamentais potencialmente relevantes, como a
solidao (Cabezas-Klinger et al., 2025), a autoestima, a qualidade do sono ou as
motivacdes subjacentes ao uso das redes sociais, bem como o tipo de plataforma utilizada,

de forma a construir modelos explicativos mais completos e ecologicamente validos.

Por fim, seria igualmente valioso o desenvolvimento e a testagem experimental
de intervencgdes psicoldgicas dirigidas a regulagdao dos pensamentos intrusivos negativos
e a promogao de competéncias de regulagdo emocional em contextos de uso problematico
das redes sociais, nomeadamente através de ensaios clinicos que avaliem a eficacia de
abordagens metacognitivas (Wells, 2009) ou baseadas na terapia de aceitacdo e
compromisso (Hayes et al., 1999), permitindo assim testar empiricamente as implicacdes

clinicas sugeridas pelo presente estudo.
Conclusio

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagdo entre a adigdo as redes
sociais, 0s pensamentos intrusivos negativos e o afeto positivo e negativo numa amostra
de adultos portugueses, procurando ainda testar o valor preditivo e o papel mediador

destas varidveis cognitivas e afetivas na adi¢ao as redes sociais.

Os resultados obtidos permitem concluir que a componente cognitiva desempenha
um papel central na compreensdo da adi¢do as redes sociais em adultos portugueses. O
afeto negativo e os pensamentos intrusivos negativos revelaram-se preditores positivos e
significativos da adi¢do as redes sociais, ao contrario do afeto positivo, o que sugere que
este comportamento aditivo estd associado, sobretudo, a processos de evitamento e de
regulagdo emocional disfuncional, e ndo a procura de gratificagdo ou de prazer. De forma
particularmente relevante, os pensamentos intrusivos negativos demonstraram mediar
parcialmente a relacdo entre a adigdo as redes sociais e o afeto negativo, evidenciando um
mecanismo em cadeia que ajuda a explicar como a adi¢do as redes sociais podera
contribuir para o agravamento do mal-estar emocional. Adicionalmente, os adultos mais
jovens revelaram-se mais vulneraveis a pensamentos intrusivos negativos do que os
adultos de meia-idade e mais velhos, ndo se tendo verificado o mesmo padrdo de

diferengas em fung¢ado do sexo.
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Estes resultados reforcam a pertinéncia de abordar a adi¢ao as redes sociais nao
apenas como um problema comportamental relacionado com o tempo de utiliza¢ao, mas
como um fenémeno intimamente ligado ao funcionamento cognitivo e emocional do
individuo. Neste sentido, este estudo contribui para colmatar uma lacuna identificada na
literatura nacional, ao integrar, numa mesma amostra de adultos portugueses, trés
construtos que raramente tém sido estudados em conjunto, e ao fazé-lo numa populagio
pouco representada na investigacao sobre adigdes digitais, tradicionalmente centrada em

adolescentes e estudantes universitarios.

Nao obstante as limitagdes inerentes ao desenho transversal e a natureza da
amostra, os resultados obtidos tém implica¢des claras para a pratica clinica, sublinhando
a importancia de intervengdes psicoldgicas orientadas para a regulacdo dos pensamentos
intrusivos negativos e para o desenvolvimento de competéncias de regulacdo emocional,
em detrimento de abordagens centradas exclusivamente na redugao do tempo de uso das
redes sociais. Espera-se que os presentes resultados possam servir de ponto de partida
para investigacOes futuras, nomeadamente de natureza longitudinal e experimental, que
aprofundem a compreensdo dos mecanismos psicoldgicos subjacentes a adi¢do as redes
sociais e que informem o desenvolvimento de intervencdes cada vez mais eficazes e

ajustadas as necessidades da populagdo adulta portuguesa.
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