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RESUMO: Esta pesquisa discutiu sobre
os impactos e as consequéncias do TikTok
na salde mental da geragdo Z, e buscou
compreender os impactos na ansiedade
e no estresse, na qualidade do sono e
capacidade cognitiva dos usuarios. Diante
do exposto, objetivou-se investigar como
o uso do TikTok afeta a saude mental
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da geracado Z, de modo a conhecer a visdo dos usuarios deste recurso sobre os impactos
do uso excessivo do aplicativo na salide mental, coletar dados netnograficos da condicdo
emocional/psicologica desses usuarios, classificar os dados encontrados e citar estratégias
que podem ser usadas por esses usuarios para enfrentamento de obstaculos. Os objetivos
da pesquisa foram alcancados com base em duas metodologias. A primeira pautou-se na
netnografia de dados arquivados, em que ndo houve nenhum tipo interagdo com os usuarios
dos comentarios, para que as informagdes fossem captadas, utilizando-se, assim, de relatos
em demandas espontaneas. A segunda metodologia se baseou na aplicagéo da técnica de
analise de contetdo da Bardin. Os resultados da primeira abordagem de estudo possibilitaram
ter acesso a diversos desabafos de usuarios do TikTok, campos da prépria plataforma
chinesa onde ocorriam varios relatos desses usuarios. A segunda abordagem de estudo
possibilitou categorizar os dados encontrados, assim, foram criadas trés categorizagbes que
auxiliaram na analise de objeto de pesquisa: Ansiedade e estresse, Qualidade do sono e
Capacidade cognitiva. Ambas as abordagens encaminharam para uma realidade vivenciada
destes usuarios.

PALAVRAS-CHAVE: TikTok; Saude mental; Geragao Z.

THE IMPACTS AND CONSEQUENCES OF TIKTOK ON THE MENTAL HEALTH
OF GENERATION Z

ABSTRACT: This research examines the impacts and consequences of TikTok on the mental
health in a Generation Z, aiming to understand its effects on anxiety, stress, sleep quality,
and users’ cognitive abilities. The study investigates how TikTok usage influences the mental
health of Generation Z, offering insights into users’ perceptions of the impact of excessive
use on their well-being. Additionally, the study gathers netnographic data on the emotional
and psychological state of these users, classifies the collected data, and proposes strategies
to help them address their challenges. The research objectives were achieved through two
methodologies. The first was based on netnography of archived data, where no interaction
with users’ comments occurred, and information was gathered from spontaneous reports. The
second methodology involved applying the Bardin method content analysis technique. The
results from the first approach provided access in various personal accounts from TikTok users,
with the platform itself serving as the primary source for these reports. The second approach
enabled the categorization of the collected data into three key themes that facilitated the
analysis: Anxiety and stress, Sleep quality, and Cognitive ability. Both approaches contributed
to a deeper understanding of the reality experienced by these users.

KEYWORDS: TikTok; Mental health; Generation Z.

1. INTRODUGCAO

Durante as ultimas décadas, o ser humano passou por mais uma revolu¢éo, a das
redes sociais. Com o desenvolvimento, fomos apresentados a algo que mudaria desde a
forma como nos relacionamos até a maneira como nosso cérebro funciona (Moussalem,
2014).

A geracao Z, que diz respeito aos nascidos no final da década de 1990 até o comeco
de 2010, é a que passa mais tempo conectada as redes sociais (Gente, 2022). Sdo nativos
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digitais, nasceram em contato com a internet, e uma das redes sociais mais utilizadas por
essa geracao hoje em dia tem sido o TikTok.

O sucesso do TikTok advém principalmente do design, que foi pensado para ser
altamente viciante e prender o usuario o maximo de tempo possivel na plataforma, ndo é por
coincidéncia que esta competindo com as grandes empresas americanas (Brennan, 2020).

No entanto, a situacao estéa fora de controle, com o decorrer da popularizagéo, varios
alertas estdo sendo emitidos para o desenvolvimento de problemas psicoloégicos, como
transtornos de ansiedade e humor, efeitos neuropsicoloégicos, como os dopaminérgicos
ocasionados pelo uso compulsivo (Tudocelular, 2023), grande parte desses efeitos
presentes na geracgéo Z.

Diante desse cenario, a reflexdo acerca dos impactos e das consequéncias do
TikTok na geracdo Z é de extrema e urgente importancia. Estudo aprovado pela revista
cientifica Brazilian Journal of Development (2020), realizado pelo neurocientista Dr.Fabiano
de Abreu Agrela (2023), aponta que o uso excessivo do TikTok pode moldar as fungdes
do cérebro. Segundo ele, ocorre um vicio em dopamina, ocasionado pelo que chama de
pilulas do prazer, referindo-se as redes sociais que sao pautadas pela velocidade, como
€ o caso do TikTok.

Diante desse contexto, a pesquisa vigente aborda como tema os impactos do TikTok
na geracéo Z. O estudo se baseia na seguinte pergunta norteadora: como o uso do TikTok
afeta a salde mental da geragédo Z e quais sdo as principais consequéncias associadas,
tanto psicossociais quanto neurobioldgicas?

A escolha do tema ocorreu pelo interesse em discutir um problema bastante
necessario, tendo em vista o contexto digital que estamos inseridos, bem como pela pouca
realizacdo de pesquisas académicas sobre o assunto no Brasil. Os dados evidenciam
a influéncia dessa rede social no dia a dia dos jovens, e como ela pode ser prejudicial
tanto para a saude fisica quanto mental. Porém, o que se vé&, ou melhor, o que pouco se
vé, sdo pesquisas sobre a tematica, entdo, diante disso, este trabalho tem como objetivo
geral evidenciar os problemas ocasionados pela rede social chinesa na saude mental da
geracdo Z, e entender sobre como o algoritmo e design extremamente bem pensado e
propositalmente viciante contribui para esse cenario.

2. METODOLOGIA

Adotou-se a pesquisa netnografica, para que fosse possivel ser procedida coleta de
dados primarios, ja que esse tipo de pesquisa se baseia na observagéo e no trabalho de
campo on-line (Corréa; Rozados, 2017). Na netnografia do TikTok, o foco da pesquisa foram
as reagdes dos usuarios em videos sobre saude mental e TikTok, por meio de interacdes
nos comentarios do aplicativo.

De acordo com Kozinets (2014), a analise de redes sociais e das técnicas de
visualizagdo podem fornecer ideias e evidéncias que contribuem para revelacédo de
propriedades e relagbes que constituem o mundo complexo das comunidades e culturas
on-line.
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Para coleta e andlise de dados disponiveis em ambientes on-line, utilizou-se do
método qualitativo calcado na etnografia “Classica”, como é o caso da netnografia, muito
util para este tipo de pesquisa (Polivanov, 2013; Costello; Mcdermott; Wallace, 2017).
Posts, comentarios, spams séo elementos cruciais na netnografia (Schuman; Lawrence;
Pope, 2018). Para tanto, foi necessario seguir alguns passos para realizagéo, as figuras a
seguir apresentam fluxograma da pesquisa contendo as etapas realizadas.

Figura 1 - Fluxograma da pesquisa (parte 1)

x (— Fluxograma de pesquisa ﬁ X
Etapal Etapa 2
A A IDENTIFICACAO E SELECAO DA PARCELA DA
DEFINICAO DAS QUESTOES DE PESQUISA INTERNET A SER ESTUDADA
Primeiramente foi realizada uma pesquisa, como || A saude mental foi definido como escopo da
intuito de contextualizar o método de pesquisa a pesquisa, e como aspecto especifico dos
ser ultilizado. Alem disso, o propio Tiktok foi impactos do tiktok. Para a realizagao da

ultiizado como comunidade para que fosse pesquisa foi utilizados topicos e palavras-chave
possivel entender como ele impacta seus usuarios| |como: TikTok, Impactos, saude mental, usuarios,

por meio dos comentarios em videos da entre outros. Como critério de selegao foram
plataforma analisados comentarios da geragéo Z em videos
do TikTok.

Fonte: Autoria prépria (2023).

Figura 2 - Fluxograma da pesquisa (parte 2)

x (— Fluxograma de pesquisa j X
Etapa3 Etapad
A A ANALISE DE DADOS E INTERPRETACAO
OBSERVACAO NAO PARTICIPANTE DA COMUNIDADE N TIVA DE RESULTADOS

Observou-se que em determinados videos os

usuarios se sentiam confortaveis para expor um || Realizou-se a coleta de dados sendo estes
pouco sobre sua saude mental e os impactos do prints de comentarios em videos sobre

TikTok em suas vidas. € importante ressaltar que o| | satide mental no no TikTok, afim de analisar

pesquisador em momento algum interagiu com || os impactos do aplicativo nesses usuarios
estes usuarios, tendo apenas coletado os dados

Fonte: Autoria propria (2023).
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Figura 3 - Fluxograma da pesquisa (Parte 3)

x Fluxograma de pesquisa x

Etapa 5

APRESENTACAO E RESULTADOS DA PESQUISA

Momento avaliado por uma banca
examinadora, o qual sera apresentado
toda a pesquisa realizada bem como seus
frutos.

Fonte: Autoria propria (2023).

A pesquisa fez uso de dados arquivados, ou seja, foram coletados dados que,
de acordo com Kozinets (2010), o pesquisador remove diretamente das comunicagbes
existentes e que nao foram estimulados por ele. E importante ressaltar que existem outros
tipos de dados coletados em campo, como dados extraidos e dados de notas de campo,
ambos néo utilizados nesta pesquisa.

A procura por esses comentarios foi realizada a partir da utilizacdo de palavras-
chave, com objetivo de encontrar videos que abrangessem os topicos da pesquisa, dentre
essas palavras-chave ou expressoes: TikTok e Saude mental, Impactos do TikTok na salde
mental, como o TikTok afeta a saide mental.

Utilizou-se como analise de conteddo a teoria de Bardin (2011), metodologia de
pesquisa qualitativa amplamente reconhecida e utilizada para examinar e compreender o
contetdo de textos, documentos, entrevistas e outras formas de comunicacao, ela oferece
estrutura sistematica para analisar e interpretar dados textuais de maneira rigorosa e
objetiva.

De acordo com Bardin (2004), a analise de contetido envolve uma série de etapas,
incluindo a pré-analise, a exploracdo do material, a categorizacdo, a analise propriamente
dita e a interpretacé@o dos resultados. Durante essas etapas, os pesquisadores identificam
categorias, padrdes e temas emergentes no contetdo analisado. Diante disso, buscou-
se ilustrar uma tabela o nome dos videos analisados e as respectivas quantidades de
comentarios.
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Tabela 1 - Videos utilizados para a pesquisa

Videos Rede social Comentarios
Why TikTok is so addictive TikTok 2.295 mil
O cérebro e o TikTok TikTok 38

This app ruined everything TikTok 6.377 mil
Ha quanto tempo vocé esta aqui, hein? TikTok 176

5 sinais de vicio em dopamina TikTok 39

Fonte: Dados da pesquisa.

Diante disso, os dados foram analisados e criadas categorizagbes com base nos
impactos mais citados nos comentarios ocasionados pelo uso excessivo do TikTok. Em
seguida, foram criados topicos discutidos nos proximos capitulos: a) O TikTok como
desencadeador de ansiedade e estresse; b) Os impactos do uso excessivo do TikTok na
qualidade do sono; e c) TikTok e as consequéncias na capacidade cognitiva dos usuarios.

3. REFERENCIAL TEORICO

O funcionamento de uma plataforma de forma correta ocorre orientada por modelos
de negbcios e regida por acordos de usuarios (Van Dijck; De Wall; Poell, 2018), cujos
algoritmos, juntamente com a interface, automatizam e organizam, sem deixar de alimentéa-
la com dados.

Além de permitir a facilidade de interagé@o, por meio das redes sociais, e de transmitir
a ideia de ser apenas uma ferramenta tecnoldgica que proporciona vasta quantidade de
utilidades on-line (Gehl, 2011 apud Van Dijck; De Wall; Poell, 2018, p. 9). As plataformas
moldam a forma como se vive e tem papel bastante influente em como a sociedade é
organizada.

Portanto, as plataformas sé@o suportes, ao mesmo tempo, que moldam as interagbes
(Poell; Van Dijck, 2020). O sistema de midia tem visto recentemente o equilibrio de poder
operacional, afetado principalmente pelo fato da comunicagéo publica estar se abrindo
para as redes sociais € os milhdes de usuarios ativos.

O aplicativo tem como uma das principais caracteristicas a simplicidade (Liquian,
2018), estando disponivel em todas as plataformas de downloads. O TikTok incorpora
elementos de varias redes sociais, desde o Spotify a Twich, essa variedade se encontra
presente, também, no conteudo disponivel na plataforma, os videos se alternam entre
dancinhas, receitas, jogos digitais, desafios, tudo de forma muito rapida e dindmica (Dantas,
2022).

O TikTok no Brasil desde o inicio do langamento sempre teve o destaque entre os
aplicativos. Porém, em 2020, ele alcangou seu pico, diante de um contexto pandémico,
diversas pessoas foram obrigadas pela Covid-19 a permanecerem em suas casas (bondn
2020), o que ocasionou no aumento no uso do aplicativo nesse ano.
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O fendmeno do Tiktok foi responsavel por uma mudanga na forma como as pessoas
consomem conteldo, isso trouxe grande preocupag¢do aos CEO das maiores empresas
tecnoldgicas do mundo que, de acordo com uma pesquisa realizada pelo Measure Protocol
(2022), viram as plataformas de midias sendo abandonadas em questédo de tempo de uso,
quando comparada a plataforma chinesa (Coombs, 2023), principalmente entre usuarios
da geracéo z.

O TikTok é projetado para fornecer videos curtos e rapidos, o que pode contribuir
para um padrdo de consumo de conteudo altamente fragmentado. Esse tipo de consumo
pode afetar a capacidade de concentracdo e atencdo dos usuarios, especialmente quando
se trata de tarefas que requerem foco prolongado.

O TikTok é um aplicativo viciante com elementos que podem prender a atencéo
do usuario por longos periodos de tempo (Surdi Junior, 2021), isso pode gerar falta de
concentracdo em outras atividades. Essa ativacao cerebral ocorre devido aos videos curtos
e personalizados disponiveis na plataforma, que oferecem experiéncia de entretenimento
imediata (Sanz, 2022).

A busca de engajamento e aceitacdo por meio dos videos postados, levando os
usuarios a basearem a autoestima e identidade na aprovagédo que recebem é outro fator
que pode influenciar a atencéo da geragdo Z (Sabater, 2021). Ja que tiram o foco das
proprias tarefas e objetivos.

A geragdo Z ja nasceu imersa no mundo tecnolégico, essa é uma caracteristica que
a torna diferente. Fazem parte dessa geracgéo os nascidos no final de 1990 e no comeco de
2010. A criatividade faz parte do dia a dia desses jovens, ja que tendem a buscar opiniao

propria através de varios temas (Santana, 2022).

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Ao analisar os comentarios obtidos na plataforma, por meio de demanda esponténea,
foi possivel perceber pelos comentarios dos usuéarios grande quantidade de frases que
apontavam o TikTok como grande desencadeador de ansiedade e estresse.

De acordo com o especialista em neurociéncia comportamental Yuri Utida (2022),
além de consumirem contetdo mais rapido, as pessoas estdo andando e falando 10% mais
acelerado, ainda de acordo com ele, isso é sintoma de uma sociedade que néo respeita o

préprio ritmo humano, pode-se visualizar isso no comentario do usuario 01:

Nunca fui uma pessoa ansiosa, mas desde que comecei a me viciar em
TikTok eu tenho ficado mais impaciente, audio no WhatsApp sé escuto no
2, video no YouTube vejo tudo acelerado, ndo tenho paciéncia para assistir
um video completo no YouTube, tudo para mim tem que ser muito acelerado
(Usuério 01, 2023).

Esse relato ilustra como o consumo constante de contetdo de alta velocidade no

TikTok pode alterar a percepgao do tempo e impactar a paciéncia, isso tem desencadeado
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ansiedade “acelerada”, a compulsao por assistir a videos em uma sequéncia interminavel,
muitas vezes, com apenas alguns segundos de duragdo, o que pode deixar as pessoas
inquietas e impacientes, quando se deparam com contetdo mais longo, como videos no
YouTube.

Pesquisa realizada por universitarios da escola de jornalismo e comunicagao,
Southwest University, na China, com estudantes do primeiro e segundo ano do ensino médio,
sobre os efeitos indiretos da depresséo, da ansiedade e do estresse entre transtorno por
uso de TikTok e perda de memoria, mostrou que houve aumento da ansiedade associada
ao uso de midias sociais, como o TikTok (Sha; Dong, 2021).

O relato do usuario 02 (2023) ajuda a entender a relagdo e influéncia do TikTok no
humor e, portanto, nos niveis de estresse dos usuarios: “Fiz uma desintoxicagéo do TikTok e
fiquei alguns dias fora e foi a melhor coisa de todas, meu humor melhorou imediatamente”.
O uso excessivo de redes sociais, como o TikTok, tem impacto direto nos niveis de estresse
do usuario, isso pode afetar a concentracéo, a irritabilidade e a insdnia dos adolescentes
(Ibrahim; Ismail; Rustham, 2022).

O tédio, a solidao e exposi¢do a conteldos pornograficos séo fatores que podem
tornar os adolescentes mais ativos na plataforma (Damayanti; Gemiharto, 2019), ja que
com o surgimento e a popularizacdo dos videos de curta duracdo tem sido muito mais
dificil, principalmente para a geragéo Z, ficar sem algum tipo de estimulo, inclusive, a
constante busca por estimulos € uma caracteristica dessa geracdo. Ainda com relacao aos
niveis de estresse, o comentario do usuario 03 (2022) evidenciou a influéncia do TikTok
nessa questdo: “Eu fico estressado com tudo, fico magoado com tudo, tudo é motivo de
tristeza”. Esse relato reflete uma experiéncia comum entre muitos usuarios do TikTok, a
constante exposi¢do a uma variedade de contetdos na plataforma, a busca incessante por
validacéo, o vicio em rolar interminavelmente pelos videos e a comparagéo constante com
outros usuarios podem levar ao aumento do estresse e a outros sentimentos.

Embora o TikTok seja conhecido pela capacidade de entreter e conectar pessoas
de todo 0 mundo, ele ndo esta imune a efeitos negativos na salde mental dos usuarios,

especialmente entre os adolescentes e jovens adultos.

Eu ndo posso ser o unico que sente isso, mas o TikTok, por mais que seja
divertido, esta me deixando estressado. A pressdo para criar videos, a
constante busca por curtidas e seguidores e a comparagdo com 0Ss outros
estdo comecando a me afetar. E como se cada momento da minha vida
tivesse que ser registrado para ser valido. Alguém mais sente 0 mesmo?
(Usuério 04, 2022).

A relagéo entre o uso do TikTok e a qualidade do sono é complexa e multifacetada.
Alguns estudos destacam que o consumo excessivo de conteudo digital antes de dormir

pode afetar adversamente o sono, devido a exposicao a luz azul das telas, que interfere na
producéo de melatonina, o horménio regulador do sono (Eisenstein, 2022). Além disso, o
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engajamento com conteudo emocionalmente estimulante pode causar disturbios no sono,
acarretando insénia e perturbagdes no ciclo do sono.

O TikTok é conhecido pelas tendéncias e pelos desafios virais. Muitos usuérios se
sentem compelidos a participar dessas tendéncias, o que pode levar a horas de navegacao
e interacdo. A pressdo para seguir as tendéncias populares, muitas vezes, resulta em noites
sem dormir, afetando a qualidade do sono, como no comentario do usuario 06:

Nao consigo acreditar no quanto o TikTok esta afetando meu sono. Fico vendo
esses videos até altas horas da noite, e quando finalmente fecho os olhos,
ndo consigo parar de pensar nas tendéncias e desafios que vi. Meu sono

estd uma bagunca, e estou sempre cansado. Preciso tomar medidas para
controlar meu tempo no aplicativo (Usuério 06, 2022).

O neurocientista Haros Valencia (2022) destaca a importancia do sono para a salde
mental, afirmando que o sono é muito importante para uma boa saude. Além disso, estudos
mostram que os distirbios do sono desencadeiam consequéncias adversas a saude e ao
bem-estar dos individuos, afetando o trabalho e a qualidade de vida (Muller; Gumaraes,
2007).

A geragcédo Z, que abrange principalmente adolescentes e jovens adultos, esta
fortemente envolvida com a tecnologia e o mundo das midias sociais. O fato de que os
jovens dedicam cerca de 40% do tempo em que estdo acordados aos smartphones ressalta
como a tecnologia, incluindo o TikTok, tornou-se um componente fundamental de suas
rotinas diarias, como no comentario do usuario 07 (2022): “Desde que instalei o TikTok,
nunca mais dormi 8 horas como costumava ser”.

A sensacao de “FOMO” (Fear of Missing Out — medo de perder algo) € comum
quando se esta constantemente conectados as redes sociais, temendo perder atualizagbes
importantes ou eventos sociais (Alutaybi, 2020). Isso pode acarretar compulsdo por
verificar constantemente as notificacdes e os feeds, mesmo antes de dormir, interferindo
na capacidade de relaxar e adormecer adequadamente como esté claro na fala do usuario
08 (2020) “Eu vendo esse video de madrugada sem sono, ansioso, depressivo, com o olho
ardendo e cheio de olheiras”. Todos esses problemas citados pelo usuario 08 podem ser
associados a compulsdo por estar sempre on-line e, consequentemente, a ma qualidade
de sono.

Reconhece-se a importancia do sono para um desenvolvimento adequado na
adolescéncia, através do comentério do usuario 09 que afirma:

Caramba, galera, t6 numa bad! N&o t6 mais conseguindo lembrar das coisas
que a gente aprende na escola, sério. Acho que t6 passando tempo demais
aqui, e a falta de sono t4& me deixando doido. Tipo, t6 virando um zumbi,

sabe? As aulas téao ficando complicadas, e parece que minha cabeca td uma
bagunca (Usuério 09, 2021).

O jovem descreve a dificuldade em reter informagdes escolares, indicando possivel
comprometimento da memoria, decorrente do tempo excessivo dedicado a plataforma de
videos curtos e a méa qualidade do sono. O impacto do uso de redes sociais, como o TikTok,
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na qualidade do sono € bem documentado, contribuindo para dificuldades de concentracao
e aprendizado durante o dia (Newsom; Rehman, 2022). O estudante, ao se sentir como um
“zumbi”, ilustra como a privacéo de sono pode afetar negativamente o bem-estar.

Solucéo para mitigar esses impactos é promover o uso consciente das redes sociais.
Limitar o tempo dedicado a essas plataformas, especialmente antes de dormir. Além disso,
estabelecer habitos saudaveis de sono, como criar rotina regular de sono, pode contribuir
para melhorar a qualidade do descanso noturno dos usuarios do TikTok e de outras redes
sociais (Conexa, 2022).

Ao adotar praticas equilibradas e conscientes, os usuarios podem preservar ndo
apenas a qualidade do sono, como também promover experiéncia mais saudavel no uso
das redes sociais, contribuindo para o bem-estar geral.

Estudos identificam que o aplicativo ativa &reas do cérebro relacionadas ao sistema
de recompensa, desencadeando a liberacéo de dopamina, um neurotransmissor associado
ao prazer e motivagao (Exame, 2022).

A liberacdo intensa desse neurotransmissor em resposta a estimulos rapidos
e gratificantes pode tornar dificil para o cérebro se desconectar e focar em tarefas que
demandem maior atencéo e esforco cognitivo (DIAS, 2021). Como se pode observar no
comentario do usuério 10 (2023): “Ultimamente, tenho achado téo dificil me concentrar nos
estudos. Sabe, toda vez que pego um livro ou comecgo a fazer uma pesquisa, sinto uma
vontade irresistivel de abrir o TikTok”.

O uso excessivo do TikTok pode levar o usuario a desenvolver um vicio em
dopamina e, consequentemente, ter fadiga mental. De acordo com o Dr. Fabiano de Abreu
Agrela (2023), a fadiga mental pode atrapalhar a conclusdo de tarefas, como estudar,
fazer atividades domésticas ou mesmo ler um livro, levando a constantes trocas por outras
atividades antes de termina-las.

Pode-se observar um pouco da consequéncia dessa fadiga mental no comentario
do usuério 11 (2022): “Sentado aqui no TikTok com meu dever de casa na minha frente, por
favor me ajude”.

De acordo com a psicologa clinica e fundadora do Laboratério Delete, Ana Lucia
Spear King (2021), para o bem-estar, o cérebro requer neurotransmissores, como dopamina
e serotonina, ele reconhece prontamente quais atividades fornecem esses elementos em
abundancia, otimizando o funcionamento e a sensagéo de prazer.

As redes sociais sdo desenhadas para causar prazer e imersdo, estimulando a
liberacdo de dopamina (Leal, 2021). Jeff Orlowski, no documentério “O Dilema das Redes”,
revela como sites como Facebook e Instagram usam psicologia comportamental no design
para prender 0s usuarios, o que, consequentemente, pode afetar a capacidade de atencéo
e foco do usuario em outras atividades, incluindo no ambiente de trabalho.

Recuperar a capacidade cognitiva afetada pelo uso excessivo do TikTok demanda

a aplicagdo de estratégias. Reduzir o tempo despendido na plataforma, estabelecer limites
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claros de utilizagdo e praticar a atencdo plena sdo passos iniciais para restauragao.
Retomar atividades que demandam concentracéo prolongada, como leitura e estudos,
fortalece a capacidade cognitiva comprometida (Arzt; Abulhorsn, 2023). O equilibrio entre o
uso do TikTok e atividades que promovem foco e concentracdo € essencial. A incorporagcéo

de praticas que desafiam a mente, como jogos e exercicios cerebrais, pode ser benéfica.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao findar este estudo, que foi contemplado com o propésito de investigar os
impactos e as consequéncias do TikTok na saude mental da geragéo Z e analisado a partir
da aplicacéo técnica da analise de conteudo de Bardin, foi realizada pesquisa netnografica
de dados arquivados. Foi possivel observar a grande variedade de problemas que o uso
excessivo do TikTok ocasiona nos usuarios, contudo, identificou-se maior repertério para
ansiedade, estresse, qualidade do sono e capacidade cognitiva, como atengéo e foco.

Ao considerar as categorias expostas, compreendeu-se que a ansiedade e o
estresse que esses usuarios vivenciaram revelou interacdo complexa entre a plataforma
e 0 bem-estar mental. Enquanto alguns encontraram nele fonte de alegria e expressao
criativa, outros poderiam experimentar aumento da ansiedade e do estresse, devido a
padrdes de comparacao e ao algoritmo viciante.

Ao priorizar contetdo com alto potencial de engajamento, os usuarios se veem em
um ciclo incessante de consumo, em que estdo imersos em uma busca constante por
entretenimento mais cativante, o que gera ansiedade de desempenho e a sensacédo de
estar sempre “por tras” das tendéncias. Além disso, a constante comparagdo com outros
usuarios e a busca por validagao impactam a autoestima, acarretando ansiedade e estresse
psicologico.

A qualidade de sono foi outro problema que surgiu muito nos comentarios do
aplicativo. A natureza viciante do aplicativo interfere nos padrdes de descanso. O habito de
rolar incessantemente pelos videos curtos, muitas vezes, antes de dormir, resulta em uma
exposi¢ao prolongada a luz azul emitida pelos dispositivos, inibindo a produg¢ao natural de
melatonina, horménio essencial para o sono.

Por conseguinte, a falta de atencéo e foco que muito se fala entre esses usuarios,
causada pelo uso excessivo do TikTok, reflete-se em desafios significativos de concentragédo
em outras areas da vida. A natureza fragmentada e rapida dos videos, muitas vezes,
limitados a alguns segundos, contribui para constante alternancia de estimulos visuais e
informacgdes, resultando na redugéo da capacidade de manter a ateng&o por periodos mais
longos.

Assim, a andlise dos impactos do TikTok na saude mental da geracao Z revelou
dicotomia entre a expressédo criativa e os desafios psicologicos. Enquanto a plataforma
oferece ferramenta Unica de conexdo e autoexpressdo, 0s riscos associados ao uso
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excessivo demandam abordagem consciente. A constante exposicéo a padrdes estéticos, a
presséao por validagdo social e a natureza viciante do algoritmo contribuem para ansiedade,
estresse, ma qualidade do sono e efeitos na capacidade cognitiva dos usuarios.

Diante disso, é crucial que a geracéo Z adote postura proativa, estabelecendo limites
claros, promovendo a autoconsciéncia e cultivando praticas digitais saudaveis. Além disso,
iniciativas educativas sobre satde mental digital e a importancia do equilibrio entre mundo
on-line e off-line sdo fundamentais.

As empresas podem também adotar abordagens colaborativas e proativas como
desenvolver e aprimorar ferramentas que permitam aos usuarios controlar e personalizar
as experiéncias, como limites de tempo diario e preferéncias de conteddo, implementar
alertas que notifiquem os usuarios quando estiverem prestes a ultrapassar limites de uso

saudaveis, incentivando pausas conscientes e, por fim, integrar recursos e informagoes.
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