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RESUMO

Este artigo investiga o impacto da ansiedade na vida social das pessoas da Geracdo Z. Utilizando
metodologia de pesquisa exploratoria com revisdes bibliograficas, o estudo examina como a ansiedade
afeta diversos aspectos da vida dessa geracdo, incluindo relacionamentos interpessoais, desempenho
académico e participacdo em atividades sociais. A analise revela que a prevaléncia crescente de
transtornos de ansiedade entre jovens pode resultar em consequéncias significativas para o bem-estar
social e emocional, influenciando diretamente sua qualidade de vida e desenvolvimento pessoal. Além
disso, o artigo discute estratégias potenciais para mitigar esses impactos negativos, destacando a
importancia de intervengdes precoces e suporte continuo para promover a saide mental na Geragéo Z.
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ABSTRACT

This article investigates the impact of anxiety on the social lives of Generation Z individuals.
Employing exploratory research methodology with literature reviews, the study examines how anxiety
affects various aspects of this generation's lives, including interpersonal relationships, academic
performance, and participation in social activities. The analysis reveals that the increasing prevalence
of anxiety disorders among young people may lead to significant consequences for their social and
emotional well-being, directly influencing their quality of life and personal development. Furthermore,
the article discusses potential strategies to mitigate these negative impacts, emphasizing the
importance of early interventions and ongoing support to promote mental health in Generation Z.
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1 INTRODUCAO

O principio de Ansiedade sempre esteve em continuo processo de mudanga: ajustada por meio
dos pensamentos de psicologos e por seu ponto de vista.

Para Lailah Gifty Akita (2019), a ansiedade ¢ uma patologia mental que distorce a realidade e
faz com que os problemas parecam maiores do que realmente sdo. Para Dale Carnegie (1936),
ela ¢ o resultado de um ritmo de vida que nos leva a acumular preocupagdes sem
percebermos. Diante dessa gama de ideias, ¢ possivel descrever a ansiedade como um
transtorno psicologico que afeta muitas pessoas, especialmente na geragdo Z, em um mundo
saturado de tecnologia e desafios sociais sem precedentes. Entre esses desafios, surge uma
preocupacdo significativa, impactando profundamente a vida desses jovens em diversos
aspectos sociais:

O acelerado avancgo tecnoldgico, o fluxo constante de informagdes, a desigualdade social e
discriminacdo, a pressdo por validagdo online, as pressdes académicas, as incertezas
econdmicas (causadas pela pandemia de COVID-19), e as expectativas sociais exacerbaram
os sentimentos de ansiedade entre os membros da geracdo Z, moldando suas experiéncias e
interagdes sociais de maneira unica e complexa, na qual pode surgir dificuldades de
relacionamento, isolamento social e at¢é mesmo prejudicar o desempenho académico e
profissional. Diante do exposto, ¢ imprescindivel delimitar a tecnologia que, de acordo com
Kofi Annan (2003), Tecnologia ¢ a aplicacdo do conhecimento cientifico para atender as
necessidades humanas. Com base nesses aspectos, € notavel a expansdo dos mais diversos
dispositivos tecnologicos em nosso meio, como os smartphones, computadores, notebooks e
tablets, deixando os jovens mais viciados a ponto de possuir um grande excesso de uso diario,
tendo em vista uma média de 4 a 5 horas de tela.

Portanto, ¢ perceptivel que a tecnologia e as midias sociais possuem grande influéncia no
impacto da ansiedade na Geracao Z.

Neste Estudo Cientifico, serd analisado o impacto social da ansiedade na vida dos jovens da
geracdo Z, destacando caracteristicas e fatores que influenciam suas relagdes interpessoais,
sua participacdo na sociedade e sua saide mental. Em suma, o objetivo geral deste trabalho ¢
promover a conscientizacdo da saude mental, por meio de ideias e diferentes pensamentos,
para assim estimular um ambiente mais saudavel.

2.0. Contextualizacdo da geracio Z:

A geragdo Z, coloquialmente conhecida como Zoomers, ¢ a geragdo que sucede aos
Millennials e precede a Geragdo Alfa, pesquisadores ¢ a midia popular usam meados da
década de 1990 como anos iniciais de nascimento e o inicio de 2010 como o ano final. A

maioria dos membros da Geragdo Z sdo filhos da Geragdo X. E uma geragdo extremamente
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dependente da tecnologia, passando maior parte do tempo em frente a uma tela, seja usando
redes sociais, como Tik Tok, Instagram, Whatsapp, YouTube, dentre outros, como também
jogando ou realizando demais afazeres.

De acordo com um relatorio do Pew Research Center, a geragdo Z esta altamente conectada
digitalmente, com 95% dos adolescentes possuindo ou tendo acesso a um smartphone e 45%
dizendo que estdo "quase constantemente" online (Anderson & Jiang, 2018). Esse acesso
constante a internet e as midias sociais tem moldado significativamente suas experiéncias e
comportamentos.

Além disso, a geragdo Z ¢ caracterizada por sua diversidade e inclusdo. Para Parker &
Igielnik, 2020) eles sdo uma geragdo mais diversa racial e etnicamente. Essa diversidade
também se reflete em suas atitudes em relagdo as questdes sociais e politicas, com muitos
jovens da geracdo Z demonstrando um forte compromisso com a justica social e a igualdade
(Dimock, 2019).

Quadro 1 - Geragdes

Geracao Inicio Término Evento
Baby Boomers 1945 1960 Explosao de bebés
X 1961 1980 Chegada a lua
Y 1981 1990 Tv e Computador
Z 1991 2010 Tecnologia

Fonte: Autores, (2024).

Com base nessas informagdes posta no quadro resumo, pode-se analisar o ano de nascimento
de cada geragdo, o término e o evento consideravel na vivéncia de cada geracao.

Essas informagdes implantadas estdo de acordo com a classificagio mais utilizada pela
literatura teve seu inicio ap6s o fim da Segunda Guerra Mundial, onde ocorreu uma “explosao
de bebés”, ou seja, um aumento exponencial na taxa de natalidade, em razao disso, a primeira
geracdo foi denominada de Baby Bommers. Na década de 60, ¢ dado inicio a Geragdo X,
marcada pela chegada do homem a lua, surgimento do videocassete e computador pessoal. A

partir de 1980, os nascidos comecam a ser chamados de Geragdo Y, conhecidos por possuirem
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televisdo e computador em casa desde seus primeiros dias. Essa geracdo dura até os anos

1990, aqueles nascidos apds passam a ser chamados de Geragdo Z (MORAIS et al., 2016).

2.1. Explorac¢ao da Ansiedade na Geracio Z:

A ansiedade ¢ uma questdo prevalente e crescente entre os jovens da geragdo Z. Diversos
estudos e pesquisas destacam a profundidade e as nuances desse problema:

Uma pesquisa realizada pela American Psychological Association (APA) em 2018 revelou
que a geragdo Z relatou niveis mais altos de estresse e ansiedade em comparagdo com
geracdes anteriores. Segundo o relatorio, 91% dos jovens entre 18 e 21 anos afirmaram ter
experimentado ao menos um sintoma fisico ou emocional devido ao estresse no ultimo més
(APA, 2018).

Nesse sentido, estudos mostram que a ansiedade ¢ uma preocupacgdo significativa entre os
jovens da geracdo Z. Ansiedade social, medo do fracasso, e a necessidade de se destacar nas
redes sociais sdo apenas alguns dos desafios enfrentados por essa geracao.

A pressao para se destacar nas redes sociais, a constante comparacao com os outros € o0 medo
de perder experiéncias (FOMO - Fear of Missing Out) sdo fatores que exacerbam a ansiedade
entre os jovens da geracdo Z. Como apontado por Rideout e Robb (2018), a presenca
constante nas midias sociais pode levar a comparacdo social negativa e sentimentos de
inadequacao, o que contribui significativamente para o aumento de problemas com a saude
mental.

Além disso, um estudo publicado no Journal of Abnormal Psychology descobriu que, entre
2009 e 2017, houve um aumento de 71% nos sintomas de ansiedade grave entre adolescentes
de 18 a 25 anos (Twenge et al.). De acordo com a Dra. Jean Twenge o aumento do uso de
midias sociais esta correlacionado com uma diminuicao no tempo dedicado a atividades que
promovem o bem-estar mental, como intera¢des sociais presenciais e exercicios fisicos.

No entanto, essa conectividade digital intensa tem suas propriedades. A exposi¢ao continua as
midias sociais € a pressdo para manter uma presenca online perfeita podem contribuir para
altos niveis de estresse ansiedade. Essa pressao, associada a preocupacao inerente ao processo
do crescimento de assumir novas responsabilidades, denomina o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), que ocorre quando uma pessoa sente raiva ou preocupagdes excessivas,
em relagdo a algumas atividades ou acontecimentos.

Outro ponto importante a se discorrer, ¢ a adultizagao prematura por parte da Geragao Z, por
serem jovens — adultos, passam a estar sempre a parte de um crescimento prematuro, iSso

compete a adultizacdo antes do tempo, mostram — se preparados para vivéncias antes do
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periodo certo e muita das vezes se portam de forma sexualizada para que consigam de alguma

forma se inserir num ciclo inadequado e muito perigoso.

Quadro 2 - Tipos de Ansiedade mais recorrentes em pessoas da Geragao Z

Tipos

Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG)

Conceito

E uma condic¢do marcada pela
ansiedade e preocupagio
excessivas.

Caracteristicas

E um disttrbio que envolve
preocupagio e tensdo excessiva,
seja por qual for o assunto.

Ansiedade Social

Conhecida como Fobia Social,

¢ o0 medo de ser julgado
negativamente em diversas
situagdes, ou seja, ¢ um transtorno
que impacta na interag@o social

E um transtorno que impacta na
interagdo social, possui
dificuldade em apresentar, comer
ou qualquer relacdo com demais
pessoas.

Ansiedade de Desempenho

Caracterizado pela preocupacao
excessiva em ter um bom
rendimento na execug¢do de uma
tarefa.

Comportamentos disfuncionais
como a falta de concentragao,
acumulo de tarefas, aumento das
cobrangas

Fonte: Autores, (2024).
Com as informagdes apresentadas nesse quadro resumo, podemos entender a situacdo e
estadios em que a ansiedade se apresenta, de forma resumida, os tipos de ansiedades descritas,
se mostram de maneiras diferentes, mas com o mesmo aspecto de preocupagdo excessiva,

medo e impactos na vida social.

Com o uso das redes sociais, € notavel que os jovens adultos estejam se acostumando com o
cenario irrealista, esse cenario nos apresenta uma vida de falsas expectativas, pois a realidade
de cada individuo ¢ dissemelhante, a partir de que cada um tem as suas vivéncias e
perspectivas. Os fatores fisicos prejudiciais vao além do perceptivel, atualmente no boom das
midias sociais esta cada vez mais presente a influéncia de produtores de conteudo, tendo

como resultado a reprodugdo de caracteristicas e comportamentos robotizados por parte dos



111

jovens adultos da Geracdo Z “Os adolescentes que passam mais tempo nas midias sociais tém
maior probabilidade de relatar problemas de satide mental, como ansiedade, Twenge (2017).
2.2. Impacto as Geracio Z no Ambiente Corporativo:

No ambiente corporativo, a geragao ¢ conhecida por ser uma geragao em que tem apreco por
flexibilidade e ndo concordam com o modelo da hierarquia tradicional. Esses mesmos
individuos, tendem a escolher um trabalho em que a tecnologia esteja inclusa, por ser uma
geragdo acostumada com o avango tecnologico eles mostram — se engajados em executar
atividades em que se exige o uso de Smartphone, a Geragdo Z ¢ a ultima geragao em que teve
contato com o uso dos Computadores, e ainda alguns deles, ndo sabem ao certo como utilizar,
J& que cresceram com a era digital e os smartphones em ascensao.

Segundo SHINYASHIKI, Eduardo (2009) O celular, o Orkut e o Twitter fazem com que as
criancas e jovens de hoje vivam em constante didlogo e valorizem a comunicagdo. Dessa
forma, tendem a exigir acesso direto aos superiores e explicacdoes daquilo que lhes ¢
solicitado. Em empresas com uma hierarquia flexivel, essa atitude ¢ positiva, até encorajada,
mas, em companhias com posi¢des bem definidas, os questionamentos da podem nao ser tao
bem-vistos.

Atualmente, no mercado de trabalho, ha grande discussdo sobre a Geragdo Z, eles sdo
considerados problematicos e poucos esforcados, as Geragdes X e Y tendem a demonstrar
certo pré-conceito quando se trata de trabalhar em conjunto com a Geracao Z. As geragodes
antecedentes normalmente demonstram mais compromisso no ambiente corporativo, podendo
ter mais tempo de trabalho e experiéncia em uma unica empresa, de forma que comece a sua
juventude chegando a sua aposentadoria trabalhando em uma tnica organizagao.

Em conjunto com a Geragdo X, a geragdo Z tem tido mais visibilidade sobre a
conscientizacdo da saude mental nas empresas, uma das doengas Psicossociais que esta em
ascensdo ¢ o Burnout - sindrome de Burnout ou Sindrome do Esgotamento Profissional ¢ um
distirbio emocional com sintomas de exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico
resultante de situagdes de trabalho desgastante.

Essas geracdes citadas, atualmente usam as redes socais para compartilhar as suas
experiéncias e conscientizar sobre o cuidado com a satide mental e o tempo adequado de
trabalho, uma vez em que sdo pessoas que valorizam a autonomia e independéncia,
recorreram até um formuléario em pro6 de abolir a escala 6x, nessa escala, os colaboradores t€ém
direito a um dia de folga apds seis dias consecutivos de trabalho.

Essa escala atualmente estd sendo duramente criticada, visto que os dias de trabalho

ultrapassam os dias de descanso adequados, mesmo que seja regulamentado desde que siga as
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leis trabalhistas, a escala 6x1 tem grande impacto na vida das geragdes, onde o descanso ndo
existe até¢ em dias de feriados e finais de semana.

Por isso, também ¢ adotado e muito desejado o método de trabalho Home Office - Home
office, em traducao literal para o nosso idioma, significa “escritorio em casa” e ¢ justamente
isso que o termo representa, ja que dispde a flexibilidade e exclui o trabalho de se locomover
e se planejar para o percurso até a organizacao, tendo em vista o transtorno de usar o meio de
transporte publico e outros tipos de situacdes e acabam desgastando o individuo até a sua
chegada para o seu expediente de trabalho.

A profissao de Influencer digital, também ¢ bastante requerida pelos individuos da Geragao Z,
eles t€ém em vista que essa profissdo traz mais oportunidades e valorizagdo, também tendo em
vista seus lucros e visibilidade, uma vez em que essa profissao traz mais autonomia e foge do
comum das profissdes que registradas no CLT, uma vez em que eles fazem de si seus proprios
patroes, podendo trabalhar de forma mais flexivel com uma boa remuneragao.

2.3. Consequéncias da Ansiedade na Geracio Z:

A psicologa Karen Gomes, especialista em comportamento jovem e impacto das redes,
explica que as midias sociais tém grande influéncia no comportamento humano, de modo que
ditam as “regras” de como se vestir, se comportar € o que consumir. Nesse contexto, ¢
possivel perceber que a pressao para se adequar a essas expectativas tém contribuido para o
aumento da Ansiedade entre os jovens da geracao Z.

A psicologa Karen Gomes destaca também o impacto das redes sociais no sono dos jovens. O
uso excessivo de dispositivos digitais, especialmente antes de dormir, estd associado a
distarbios do sono, ou seja, o uso diario de eletronicos antes dormir, ¢ prejudicial tanto pro
sono, pelo simples fato de o recomendado ser 8 horas, e com base no proposto, relativamente
essas horas vao vir a diminuir. A privagdo de sono agrava os sintomas de ansiedade e pode
levar a um ciclo vicioso de insOnia e problemas de satide mental.

Dessa forma, a ansiedade pode trazer consequéncias graves para o bem-estar emocional e o
desempenho académico e social dos jovens. Isso pode levar a problemas como depressao,
isolamento social e baixa autoestima. Em virtude disso, € visto que tanto a Ansiedade geral,
quanto a TAG s3o muito frequentes na geracdo Z, deixando sentimentos inadequados e
inquietos.

A maioria das pessoas com TAG possuem medos sem explicagdo propriamente dita, na qual
muitas vezes acabam destruindo momentos significativos de suas vidas por possuirem
pensamentos excessivos em algo que tem uma baixa probabilidade de acontecer. Desse modo,

O TAG provoca um misto de sentimentos e emog¢des ndo desejaveis, fazendo com que o
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individuo tenha preocupagdes em excesso € um pensamento obsessivo, aumentando os niveis
de ansiedade e afetando-o em todas as dreas de sua vida.

A sobrecarga das plataformas digitais, ferramentas tecnologicas e a exposi¢ao excessiva dos
colaboradores as informagdes e demandas constantes contribuem para o aumento de casos de
burnout, ansiedade e depressao.

Segundo Tillich (1976), o ser humano ¢é capaz de sofrer, mas ndo precisa deixar o sofrimento
dominar o nucleo de seu ser racional, podendo manter-se acima dele. No PP, o sofrimento, em
muitos casos, nao apenas tem dominado este ser-no-mundo, como anestesiado e ditado a
forma deste entrar, ou ndo, em contato com seus sentimentos, com o seu proprio ser. Ja
Calligaris (2008), observa que a vida ¢ como uma breve passagem por um circuito de
montanhas-russas e, vivenciar tal experiéncia anestesiada, sem gritos, pavor e risos, ¢ como
jogar o dinheiro do bilhete fora. Portanto, ¢ idealizado que ndo se deve entregar facilmente o
sentimento da Ansiedade, a capacidade de reacdo ¢ uma naturalidade humana, entdo ¢
necessario se por acima de tais sentimentos, que tendem a trazer problemas reais e graves.
Outra consequéncia significativa ¢ o fendmeno do "FOMO" (Fear of Missing Out), que pode
ser definido como o medo de ndo conseguir acompanhar as atualizagdes, ou seja, o medo de a
sociedade avangar e essa pessoa ficar pra trds, deixando assim a pessoa mais conectada as
redes sociais para se manter "atualizada", ja que elas tendem a mostrar tudo que acontece na
sociedade, sem excecdo, ou seja, € uma grande fonte de informagdes. Diante de tais fatos, ¢
visto que esse sentimento de exclusdo pode afetar a saude mental, aumentando a ansiedade e
estresse.

Twenge (2017) aponta que o aumento no uso de smartphones estd correlacionado com um
aumento significativo nos problemas de saude mental entre os adolescentes, incluindo
depressao, deixando os jovens nao s6 com diversos pensamentos negativos, mas também com
a falta de animacao para realizar os desafios da vida.

O uso dos Smartphones também estd atrelado ao uso significativo de redes sociais onde se
encontram videos que duram menos de um minuto, atualmente essas redes socais sdo
adotadas pela facilidade de buscar informacdes de forma répida, isso demonstra ansiedade
excessiva, visto que a rolagem das redes sociais ¢ constante e exagerada de modo que
impaciéncia a impaciéncia por parte dos jovens adultos da Geragdo Z.

2.4. M4 alimentacio da Geracio Z e suas consequéncias

A ma alimentacdo entre os jovens da Geracao Z e Alpha, ¢ algo preocupante por parte dos
nutricionistas atualmente, uma vez em que, ¢ social e cultural bebidas e alimentos que estdo
em “alta”. Atualmente, no mundo dos Games, ¢ muito recorrente a escolha de ingerir bebidas

que propaguem ‘“‘energia”’, a Geragdo Z, por passarem horas na frente de um computador ¢



114

Smartphone, acabam muita das vezes bebendo além do adequado dessa bebida energética,
pois para eles além do sabor, traz mais energia e disposicao.

Um energético de uma marca famosa, possui 11g de actcar e 42 de calorias em uma lata de
473ml, e muitos desses jovens — adultos, bebem além do adequado por dia, algo perigoso
para a saude, ja que o recomenadavel é apenas uma lata por dia, sem passar de 500ml.

Algo de muito consumo entre esses jovens atualmente, ¢ também os Fast Foods (comidas
rapidas, ou comida pronta), por ser um modo rapido de preparo, ¢ normalmente o mais
escolhidos entre esses jovens — adultos, essas comidas normalmente sdao industrializadas,
embutidos, e pouco saudaveis. As redes de Fast Foods também implementam combos que
levam em conjunto o Hamburguer, Batata Frita e Refrigerante, em apenas um combo equivale
a 625 calorias, o que ¢ 31% das 2000 calorias didrias que costumam ser orientadas.

O refrigerante ¢ uma das bebidas mais consumidas entre os jovens — adultos da Geragao Z,
uma lata de refrigerante Cola de 330ml contém 35g de agucares, o que perfaz 139 calorias e
um copo de 250ml contém 27g de actcar e equivale a 105 calorias. O actcar pode ser culpado
por problemas e humor e satde mental, além de afetar a fungdo cerebral.

Por conta da rapida liberagao de dopamina, o agucar aumenta o humor e energia, mas esse
pico de felicidade costuma ser seguido por uma queda de energia, cansago, irritacdo e
estresse, o alto nivel de agticar também pode elevar a ansiedade e depressao.

Segundo o novo estudo publicado no Jama Network Open, para realizar o estudo, os
pesquisadores analisaram dados de mais de 211 mil participantes. Eles descobriram que niveis
mais elevados de acucar e triglicerideos, um tipo de gordura, no sangue estava associado a um
risco aumentado de transtornos mentais 20 anos antes do diagnostico psiquiatrico.

Essas praticas, levam também a sedentarismo, ao sobrepeso e baixa autoestima, desse modo, ¢
visivel que a geracdo Z esteja em planejamento para mudangas de habitos, uma vez em que
alimentacao ¢ uma interferéncia no desenvolvimento saudavel de vida.

2.6. Geracao Z no cenario Pandémico:

A pandemia de COVID-19 decretada no dia 11 de marco de 2020, trouxe mudangas
significativas nos habitos de consumo em todo o mundo, e a geragdo Z foi bastante afetada,
tendo impactos tanto positivos quanto negativos. Por ser uma doencga de facil transmissdo, foi
adotado métodos de distanciamento, e assim foi decretado o fechamento de diversos servigos
presenciais nao essenciais.

Com uma grande dependéncia da tecnologia, os jovens e adultos da geragdo Z buscaram
diversas formas de passar esse surto global. No entanto, houve um grande aumento nos niveis

de Ansiedade devido ao distanciamento social.


https://www.metropoles.com/saude/dopamina-o-que-e-para-que-serve-e-sinais-de-que-esta-baixa
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2816888
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/entenda-as-diferencas-entre-colesterol-e-triglicerides/
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A historiadora brasileira Lilian Moritz Schwarcz afirma que “ao deixar mais evidente o nosso
lado humano e vulneravel, a pandemia da covid-19 marca o final do século XX”. Essa
vulnerabilidade veio por conta de que muitos jovens e adultos da geracdo Z se sentiram
frustradas e com bastantes incertezas em relacao ao futuro.

Segundo um estudo da American Psychological Association (APA) em 2020, "mais de 70%
dos jovens da geragdo Z relataram um aumento significativo nos niveis de ansiedade durante a
pandemia". Ja a UNICEF (2021) destacou que "a ansiedade entre os adolescentes da geragao
Z quase dobrou desde o inicio da pandemia, com muitos jovens sentindo-se sobrecarregados

pela mudanca rapida e pela incerteza constante."

As mudancas nas rotinas diarias, como o fechamento de escolas e a transi¢ao para o ensino
EAD, afetaram negativamente o bem-estar mental da geracao Z. Deixando muitos alunos sem
saber como estudar, sem conseguir acompanhar esse método de estudo, por conta da falta de
estrutura e apoio oferecido pelo ambiente escolar. A pressdo para manter o desempenho
académico, juntamente com a falta de interagdo direta com professores e colegas, aumentou o
estresse e a ansiedade entre os estudantes da geracao Z.

Diante de tudo isso, com o aumento no uso da tecnologia, a geracdo Z foi mais exposta nas
redes sociais, passando a maior parte do tempo nesse uso. Embora essas plataformas tenham
ajudado a manter conexdes sociais durante o isolamento, também contribuiram para o
aumento da ansiedade, foi um agente de mao dupla, na qual a exposi¢ao a noticias negativas e

comparagoes levou os jovens aos sentimentos de estresse e inadequacao.

Tabela 1 — Utilizacao das redes sociais

DAS REDES SOCIAIS ABAIXO, IDENTIFIQUE A
FORMA QUE VOCE UTILIZAVA E UTILIZA AGORA N*® resp N° resp2 N° resp3 N° respd N° resp5
USAVA ANTES USO DIRETO

PASSEI A
DA PANDEMIA  ANTES E

DIRCASLISEL pﬁﬁm\ MAS NAD USO DURANTE A

MAIS PANDEMIA
Facebook T 12 27 45 9
7.69% 13,19% 29.67T% 49.45% 100%
Whatsapp 0 0 1 90 91
0.00% 0,00% 1.10% 98.90% 100%
Youtube 4 18 5 64 91
4,40% 19,78% £.49% 70,33% 100%
TikTok 38 44 1 8 91
41.76% 48.35% 1,10% 8.79% 100%
Instagram 1 G 1 a3 91
1,10% 6,59% 1,10% 91,21% 100%
Snapchat 39 3 42 7 91
42,86% 3.30% 46,15% 7.69% 100%
Twitter 24 15 20 32 91
26.37% 16.48% 21.98% 35.16% 100%,

Fonte: RearchGate, (2023).

A tabela apresentado em questdo, tem a funcionalidade de apresentar o desempenho do uso de
redes sociais antes e durante a pandemia, para fazer compara¢do com base as repostas e ser

analisado para maior entendimento do estudo.
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2.5. Estratégias de Enfrentamento:

E crucial oferecer estratégias e apoio para ajudar os jovens da geragdo Z a enfrentar a
ansiedade. Isso inclui promover o uso saudavel da tecnologia, ou seja, diminuir mais o tempo
de tela a frente dos aparelhos eletronicos, seja um computador, notebook, ou celular, para que
possam voltar a ter um boa noite de sono, melhorar a forma de pensar e diminuir
exponencialmente a causa de Ansiedade.

Inclui ensinar habilidades de enfrentamento emocional, ou seja, demonstrar como os jovens
podem lidar com as emogdes negativas de forma saudavel, sem prejudicar sua saude mental,
isso facilita a diminuir os casos de Ansiedade, mostrando que nem sempre € necessario ter
emocdes negativas. Isso inclui expressar suas emocdes mesmo que oS outros ndo gostem,
buscar apoio emocional, praticar técnicas de autocuidado e desenvolver uma atitude positiva
perante a vida, realizar alguma atividade fisica, pois ajuda a manter a saide mental saudavel,
tanto que os exercicios fisicos liberam o hormoénio conhecido como "endorfina", isso se faz
pelo fato de ao movimentar o corpo, ¢ produzido uma substancia, que quando liberada,
promove a sensacao de recompensa ¢ bem-estar. Além disso, também ajuda na inibi¢cdo do
estresse ¢ irritagao

Outra causa de ansiedade para a geragdo Z ¢ a carga horaria excessiva, tanto em ambientes
educacionais quanto profissionais. Estudos indicam que uma carga horaria elevada esta
diretamente associada a niveis mais altos de estresse e ansiedade. Portanto, diminuir essa
carga ¢ de grande importancia, porque reduziria o estresse, ja que menos horas de trabalho ou
estudo, permite que os jovens possuam mais tempo para o lazer e descanso, a0 mesmo tempo,
com a diminuicdo da carga, ajudaria os jovens a se concentrarem mais ao fazer algum
trabalho ou realizar atividades, no que melhoraria a qualidade.

O aumento do Salério da bolsa de Estagio ¢ outra questdo que contribui para a ansiedade, ja
que muitas vezes, os estagiarios trabalham em situacdes precarias com um salario bem abaixo
do que deveriam. Alguns dos beneficios desse aumento, seria a diminuicdo da ansiedade
salarial, no qual com um salario adequado, os jovens conseguiram se concentrar melhor nos
seus afazeres, j4 que ndo teriam tanto a preocupagdo financeira. Juntamente com isso, o
aumento do estagio, iria mostrar os estagiarios que seu trabalho estd sendo valorizado, o que
os deixaria mais incentivado e motivado e ao mesmo tempo poderiam investir para o seu
proprio desenvolvimento pessoal.

Inclui também as melhores condigdes de trabalho, nas quais os Ambientes de trabalho hostis
ou inadequados podem exacerbar os niveis de ansiedade e estresse. Com base nisso, um
ambiente seguro e saudavel ¢ essencial para promover a ansiedade e o bem-estar, um horario

flexivel iria fornecer aos jovens que pudessem equilibrar melhor as suas rotinas do dia a dia.
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Educacdo e conscientizacdo ¢ importante, pois compreensdo sobre a ansiedade e suas causas
pode emponderar os jovens a buscar ajuda e adotar estratégias de enfrentamento. Algumas
dessas estratégias seriam palestras, mas quais iriam ajudar aos jovens tanto a relaxar quanto
compreender a importincia disto. Também, ¢ importante que o individuo esteja consciente da
sociedade volatil em que ele se encontra e que o amadurecimento e as suas vivencias sao
questdes que devem ser tratadas e sdo responsabilizadas, uma vez em que ¢ de grande
importancia saber lidar com acdes e questdes que vao além do seu controle, para que haja
maior racionalidade perante sua fase jovem até a adultizagao.

E importante ter em vista, suas oportunidades em contrapartida das geragdes anteriores que
ndo tiveram os mesmos privilégios, atualmente a Geracdo Z ¢ a geragcdo mais conectada e a
mais privilegiada em questdo educacional, uma vez em que a geragao passada lutou para que
todos pudessem ter o basico da educacdao e cultura que antigamente ndo era vista. Essas
oportunidades dao a opgao de escolher um futuro melhor do que antes poderia ser alcangado.
Por fim, o suporte social pode fornecer aos jovens seguranga emocional necessaria para lidar
com a ansiedade, algumas formas de fazer isso, seria por meio de grupos de apoio, nas quais
jovens poderiam se juntar e assim contar sobre suas experiéncias e enfrentamentos. Amizades
sauddveis seriam um grande suporte emocional e ajuda para ser um apoio com conselhos, e
até ajuda em relacdo a isso.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base nas informagdes descritas no artigo, foi realizada uma pesquisa exploratoria
utilizando o Google Forms, entre os meses de maio e junho de 2024, onde foram entrevistadas

78 pessoas da cidade do Salvador para investigar o seu nivel de ansiedade.

Grafico 1 — Qual sua idade?

® 13227 anos
® 28242 anos
43 a 50 anos

Fonte: Autores, (2024).

Os resultados obtidos por 78 pessoas pesquisadas demonstram que 89,7% responderam que

tem entre 13 e 27 anos e que se inclui na geragdo Z, ja os demais resultados 5,1% tém entre 28
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e 42 anos em que se faz parte da geracdo Y 5,1%, e tém entre 43 a 50 anos fazendo parte da

Geragao X.

Grafico 2 - Vocé se sente ansioso com frequéncia?

@® Sim
! ® Nao

Fonte: Autores, (2024).
No grafico acima, os resultados obtidos foram de 70,5% responderam que SIM, se sentam

ansiosos com frequéncia e 29,5% escolheram a resposta NAO se sentem ansioso com

frequéncia.

Grafico 3 — A sua ansiedade atrapalha a execugdo das suas atividades do dia a dia?

® sSim
53,8% ® Nzo

46,2%

Fonte: Autores, (2024).

Neste terceiro grafico, 53,8% responderam que a ansiedade NAO o atrapalha no dia a dia e

46,2% responderam que SIM.

De acordo com os 03 graficos acima, 78 respondentes, 55 deles demonstra — se ansiosos, o
que ¢ algo comum a se dizer, uma vez em que a ansiedade tem se mostrado um dos grandes
males do século XXI, as discussdes embasadas nessa pesquisa exploratoria nos demonstram

que a grande maioria se sente ansioso ¢ que de alguma forma precisa de um atendimento com
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um profissional de saide mental. No terceiro grafico apresentado, ¢ visto que 42 pessoas de
78 respondentes, ndo sentem que a ansiedade os atrapalha na sua rotina, que pode ser desde o
estudo ao trabalho e o convivio familiar.

A discussdo sobre a ansiedade tem sido posta em pratica em diversos locais do mundo, e
atualmente com a tecnologia avangada, estudantes se preocupam e visam a melhoria desse
cenario ansioso em que estamos inseridos, e que muitas das vezes o individuo ndo percebe
que seja mental o seu dilema, até que a ansiedade comprometa o seu fisico e as suas
atividades rotineiras.

Desse modo, ¢ perceptivel dizer que deve se cuidar da saude mental independentemente dos
resultados que a ansiedade traz pro cotidiano de cada pessoa, a saiide mental vai além do olho
nu, e ¢ responsavel por nossas agdes e produtividade perante diversos acontecimentos e
atividades que por muita das vezes sao interrompidas por despertar um gatilho em que nao
estamos percebendo que esta presente em nossas vidas, esses gatilhos nos dao o aviso de que
algo, de alguma forma, tem algo de errado que ndo estamos vendo.

Desse modo, devemos estar conscientes de que nao ha saude mental onde ndo se cuida
primeiro do seu interior, a nossa mente ¢ a nossa casa, antes de habitarmos em qualquer lugar,
moramos primeiro nela e pequenas atitudes do nosso dia a dia, nos ajuda a enfrentar diversos
problemas ndo vistos que nos trazem mais tarde consequéncias, como; a alimentagdo errada,
ciclos sociais desestruturados, relacionamentos amorosos e o cuidado pessoal.
CONSIDERACOES FINAIS

Por fim, ¢ notorio a importancia de observar e abordar a ansiedade na gera¢do Z, mas nao
somente nela, como também nas outras geragdes. Dessa forma, ao reconhecer o papel das
tecnologias e das redes sociais nessa problematica, ¢ imprescindivel promover um ambiente
digital mais saudavel e oferecer suporte adequado aos jovens e adultos para lidar com a
ansiedade. No ambiente de trabalho ¢ necessario estabelecer sistema para coleta de feedbacks,
e por meio disso, ficar por dentro da atual situagdo e se for o caso, ajudar o funcionério a lidar
com a ansiedade, seja por meio de um psicélogo ou de outras estratégias.

Além disso, ¢ fundamental incentivar tanto os jovens, quanto os adultos e conscientizar a
importancia de promover iniciativas de saide e Bem-estar, como programas de exercicios,
acesso a cuidados de satde mental, contribuindo assim para um ambiente mais saudavel,
melhorando ndo sé a satisfagdo dos jovens e adultos, mas também promove uma melhoria na
vida social e profissional.

Em suma, ao compreender os fatos discorridos e a importincia desse agravante, minha
equipe resolveu promover uma acdo social, por meio de um aplicativo, conhecido como

Psicochat, fornecer um auxilio para lidar com a Ansiedade e assim contribuir para um
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ambiente mais saudavel, e por meio de um profissional de satde especializado, proporcionar
uma consulta, seja no ambiente externo ou interno, de forma segura e confidencial. Vale
ressaltar, que ¢ um aplicativo confidencial, ou seja, nenhuma informacao sera vazada, nem
compartilhada.
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