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Introducéo

Nas décadas de 1980 e 1990, a internet e os computadores pessoais surgiram como promessa de liberdade e
empoderamento. Campanhas icbnicas, como o “Think Different” da Apple (1997), alimentaram a utopia de que a
tecnologia democratizaria vozes e ampliaria possibilidades de criagdo e escolha.

Hoje, contudo, vejo em minha pratica clinica e académica um paradoxo: reforcadores sociais potentes (curtidas,
comentarios, visualizagfes) e algoritmos de reforcamento intermitente transformaram os ambientes digitais em
sistemas de contingéncias invisiveis. O que se vende como “liberdade” pode, na verdade, moldar comportamentos
e reduzir a autonomia.

Enquanto psicéloga, entendo ser papel ético da nossa profissao ajudar as pessoas a reconhecerem esses
controles invisiveis, favorecendo o autoconhecimento e a autorregulacdo principios centrais tanto da Analise do
Comportamento quanto da TCC.

Objetivo

» Analisar como as redes moldam a percepcao de liberdade dos nativos digitais;
 lIdentificar riscos psicoldgicos e sociais decorrentes do uso intensivo dessas plataformas;
» Propor estratégias baseadas em TCC e nos principios éticos do CFP para uso saudavel das redes.

Material e Métodos

Este trabalho consiste em uma revisdo narrativa desenvolvida por mim, psicéloga e neuropsicéloga, com base em
literatura nacional e internacional sobre comportamento digital. Foram consultados autores classicos da Andlise do
Comportamento (SKINNER, 1974) e literatura recente sobre comportamento online e satde mental (PRENSKY,
2001; HAIDT, 2024; TWENGE, 2020; KROSS et al., 2013; PRIMACK et al., 2017; ALMEIDA, 2022).

Os materiais analisados incluiram livros, artigos cientificos, relatérios e dados histéricos sobre a evolugédo da
internet e das redes sociais. O método adotado foi qualitativo e interpretativo, articulando conceitos teéricos, dados
historicos e resultados de pesquisas empiricas.
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A analise deu énfase ao papel dos refor¢cadores sociais digitais, aos mecanismos de reforcamento intermitente e
as implicacdes para o bem-estar psicolégico e as relacdes sociais, a luz dos principios éticos da Psicologia e da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).

Resultados e Discusséao

Historicamente, até os anos 1950 o uso de computadores estava restrito a ambientes corporativos e militares,
reforcando a percepc¢éo da tecnologia como instrumento de controle (Lins, 2013). A popularizacdo dos
computadores pessoais e a chegada da internet nos anos 1980 trouxeram a promessa de liberdade digital.

Contudo, pesquisas atuais demonstram que o0 uso intenso de redes sociais associa-se ao aumento de sintomas de
ansiedade, depressédo e isolamento (Twenge, 2020; Kross et al., 2013; Primack et al., 2017). Estudos de
neuroimagem mostram que receber curtidas e comentarios ativa o sistema de recompensa do cérebro, liberando
dopamina e reforcando padrdes de engajamento compulsivo (Sherman et al., 2016).

A luz da Analise do Comportamento, Skinner (1974) argumenta que liberdade ndo é auséncia de controle, mas
capacidade de planejar contingéncias favoraveis. A contribuicdo da TCC aqui é fornecer ferramentas praticas para
gue o individuo identifique pensamentos automéaticos, crencas e contingéncias refor¢cadoras, substituindo padrées
disfuncionais por estratégias mais adaptativas.

No passado, a internet era vendida como espac¢o de autonomia criativa; no presente, funciona como um ambiente
controlado por algoritmos invisiveis. Esse contraste mostra que a verdadeira liberdade exige ndo apenas acesso
as plataformas, mas também consciéncia critica, autoconhecimento e planejamento.

Do ponto de vista ético, a Psicologia deve atuar para proteger a salde mental dos usudrios, promover
alfabetizacao digital critica, reforgadores sociais fora do ambiente online e estratégias de autorregulacéo acdes
gue se alinham as diretrizes do CFP sobre ética profissional.

Conclusao

A geracéo de nativos digitais vive um paradoxo: redes sociais prometem liberdade e autonomia, exercem controle
invisivel por meio de algoritmos, reforcadores sociais e padrdes de consumo. A luz da Anélise do Comportamento
e da TCC, a verdadeira liberdade ndo é auséncia de controle, mas consciéncia e planejamento das contingéncias
gue regem o comportamento. Cabe a Psicologia, de forma ética, promover alfabetizac8o digital critica,
autorregulacao, reforgadores sociais fora do ambiente online e espacos de dialogo. Favorecendo assim, bem-estar
individual, coeséo social e responsabilidade coletivo.
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