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RESUMO

O avanco constante das tecnologias digitais transformou profundamente a forma
como os individuos se comunicam, se relacionam e constroem vinculos afetivos.
Este artigo investiga os impactos do uso excessivo da tecnologia especialmente
de smartphones, redes sociais e aplicativos de mensagens nos relacionamentos
interpessoais, com énfase em casais e vinculos familiares. S&o discutidos efeitos
como a superficialidade nas interacdes, a fuga emocional, a dependéncia digital
e o enfraquecimento da intimidade. Como aporte tedrico e clinico, a TE é
apresentada como uma ferramenta relevante para compreender os padrdes de
funcionamento disfuncional ativados nesse contexto, como esquemas de
abandono, privacdo emocional e desconfianca. Dessa forma, a problematica da
pesquisa € como 0 uso excessivo da tecnologia e das redes sociais tem
impactado a satisfacdo dos relacionamentos amorosos, considerando as
necessidades emocionais basicas propostas pela TE? De que maneira a TE
pode contribuir para a compreenséao e tratamento das dificuldades relacionais
associadas a era digital? O artigo prop&e que a TE oferece estratégias eficazes
para identificar e modificar modos de enfrentamento desadaptativos,
fortalecendo vinculos saudaveis e promovendo maior consciéncia sobre o uso
da tecnologia nas relacBes. A analise integra aspectos psicologicos, sociais e
clinicos, contribuindo para a ampliagéo do debate sobre salde mental e vinculos
na era digital.
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tecnologia. Terapia do Esquema. Vinculos afetivos. Intervencao clinica.

1 Keity Jamille Havrelhuk Becel Bettelli. Académica do Curso de Bacharelado em Psicologia — Faculdade
de Apucarana (FAP) — 2025 - e-mail: keityjamillel1@gmail.com.

2 Eduardo de Souza Hashimoto, Orientador (a) Prof°. Dr° — Faculdade de Apucarana (FAP) - e-mail:
eduardo.hashimoto@fap.com.br.



BETTELLI, Keity Jamille Havrelhuk Becel. Relationships partner in the Digital
Age: The Impact of Technology Use on Relationships and the Contribution of
Schema Therapy to Clinical Understanding and Intervention. Final Course Work
(Article). Undergraduate Degree in Psychology. Faculdade de Apucarana - FAP.
Apucarana-Pr. 2025.

ABSTRACT

The constant advancement of digital technologies has profoundly transformed
the way individuals communicate, relate and build emotional bonds. This article
investigates the impacts of excessive use of technology, especially smartphones,
social networks and messaging applications, on interpersonal relationships, with
an emphasis on couples and family ties. Effects such as superficiality in
interactions, emotional escape, digital dependence and weakening of intimacy
are discussed. As a theoretical and clinical contribution, Schema Therapy is
presented as a relevant tool for understanding the dysfunctional functioning
patterns activated in this context, such as abandonment schemes, emotional
deprivation and distrust. Thus, the research question is how the excessive use of
technology and social networks has impacted the satisfaction of romantic
relationships, considering the basic emotional needs proposed by Schema
Therapy? How can ET contribute to the understanding and treatment of relational
difficulties associated with the digital age? The article proposes that Schema
Therapy offers effective strategies to identify and modify maladaptive coping
methods, strengthening healthy bonds and promoting greater awareness about
the use of technology in relationships. The analysis integrates psychological,
social and clinical aspects, contributing to the expansion of the debate on mental
health and bonds in the digital age.

Keywords: Relationships. Digital Age. Excessive use of technology. Schema

Therapy. Affective bonds. Clinical intervention.



INTRODUCAO

A tecnologia digital e as redes sociais transformaram as relacbes
humanas, tornando o contato mais imediato e constante, mas também trazendo
desafios como a reducédo da interacdo presencial e conflitos gerados por
exposi¢des e comparacdes online. O desenvolvimento humano é influenciado
pelos relacionamentos, principalmente familiares e de amizade, onde ocorrem

as primeiras conexfes emocionais e o contato com o afeto (Bowlby, 1990).

Novos comportamentos surgiram, afetando conceitos como privacidade,
intimidade e fidelidade. Casais e familias enfrentam dificuldades para manter
vinculos saudaveis em meio a competicdo por atencao das telas, com as redes
sociais muitas vezes substituindo a convivéncia e o dialogo.

Este trabalho se justifica pela constatacéo de que vivemos na era digital,
onde a tecnologia influencia diretamente os relacionamentos humanos. Apesar
de facilitar a comunicacdo, 0 uso constante das redes pode gerar sentimentos
de solidao, ansiedade e desconexdo emocional. Diante desses desafios, a TE
(Terapia do Esquema) surge como uma abordagem promissora para
compreender os impactos emocionais dessas novas formas de interacao,
ajudando a identificar padrdes inconscientes que afetam os vinculos na era
digital.

Por isso, estudar o impacto da tecnologia nos relacionamentos e como a
TE pode contribuir para compreender e intervir nessas dificuldades € nédo so
relevante, mas também necesséario. Trata-se de uma forma de dar voz ao
sofrimento emocional que muitas pessoas tém vivido hoje, oferecendo caminhos
mais conscientes e saudaveis para se relacionar, tanto consigo mesmas quanto
com 0s outros.

O artigo estd organizado e divido em capitulos para a melhor
compreensao, o primeiro apresenta a introducéo; o segundo discute o problema
de pesquisa, focando no impacto do uso excessivo da tecnologia nos
relacionamentos amorosos; o terceiro expde 0s objetivos da pesquisa; e o quarto
aborda a metodologia utilizada na pesquisa, 0 quinto apresenta os efeitos da
tecnologia nesses relacionamentos. O capitulo sexto aborda a TE e as
necessidades emocionais nos relacionamentos, o sétimo capitulo apresenta

estratégias da Terapia do Esquema para casais na era digital, com técnicas para



fortalecer o vinculo emocional e promover o uso saudavel da tecnologia. Por fim,
sao apresentados 0s resultados da pesquisa, a conclusao e as referéncias.

A TE permite enxergar além do comportamento visivel, identificando
padrées que, muitas vezes, se repetem inconscientemente nos relacionamentos

e gue podem ser intensificados pelas formas atuais de conexao digital.

METODOLOGIA

Este estudo adota uma abordagem qualitativa, com revisao bibliogréfica
integrativa, visando compreender os impactos das tecnologias digitais nos
relacionamentos amorosos. A pesquisa foi realizada nas bases SciELO e Google
Académico, utilizando descritores como "tecnologia digital e relacionamento”,
"terapia do esquema”, "amor e tecnologia" e outros relacionados, com recorte
temporal de (2013 — 2025). Além de livros de referéncia (2002 — 2016). Foram
incluidos estudos em portugués e estrangeiros com resumos traduzidos e que
abordassem temas como afetividade, interferéncia da tecnologia nas relacdes e
contribuicdes da Terapia do Esquema. Foram excluidas producgfes cientificas
gque ndo se encaixavam no tema elaborado, em lingua estrangeira e sem
traducdo. A andlise dos dados sera feita por meio da analise de conteudo
tematica (Bardin, 2011), foco nos esquemas emocionais predominantes, formas
de enfrentamento e intervencdes terapéuticas. Como se trata de uma revisdo

integrativa, néo foi necesséario submeter o estudo ao Comité de Etica.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os relacionamentos amorosos na era digital

Segundo Nunan e Penido (2019), embora o tema dos impactos da
tecnologia nos relacionamentos amorosos ganhe visibilidade na midia, ainda ha
pouca producdao cientifica sobre ele. Os autores destacam que 0os meios digitais
podem fortalecer os vinculos, especialmente em relacionamentos a distancia, ao
promoverem comunicagao constante e sensacéo de proximidade emocional. No
entanto, também podem gerar conflitos devido a mal-entendidos causados pela

auséncia de linguagem nao verbal e por interagcdes mal interpretadas em redes



sociais, como curtidas ou comentarios. Assim, a tecnologia pode tanto aproximar
guanto afastar os parceiros, dependendo do contexto emocional da relag&o.

O avanco da internet, redes sociais e dispositivos moveis, como
smartphones, tem transformado a comunicacéo, oferecendo novas formas de
interacdo instantanea (Weiss, 2019). No entanto, segundo Bauman (2021),
apesar de aumentar a conectividade, a tecnologia pode causar relacdes
superficiais e soliddo, reduzindo a qualidade dos encontros presenciais,
essenciais para vinculos profundos. Além disso, 0 uso constante desses
dispositivos cria uma sensacédo de invulnerabilidade, ja que as pessoas podem
se esconder atras de identidades virtuais.

Nunan e Penido (2019) destacam que 0 acesso a internet cresceu
significativamente desde 1995, chegando a 75% dos adultos e 92% dos jovens
atualmente. Esse avanco transformou a comunicacdo e os relacionamentos
amorosos, facilitando o encontro de parceiros por meio de aplicativos e sites,
que eliminam barreiras fisicas. Plataformas como Facebook e Tinder mostram o
crescimento da vida social e afetiva no ambiente digital, levantando questdes
sobre como os vinculos online se comparam aos tradicionais.

Baumann (2021) argumenta que a tecnologia, ao refletir os valores da
modernidade liquida onde (tende a intensificar a fragilidade, superficialidade e a
descartabilidade das relacdes humanas) contribui para a erosdo de lacos
comunitarios estaveis e para a predominancia do individualismo, onde as
relacdes se assemelham a mercadorias a serem consumidas e descartadas.

Segundo Hertlein e Blumer (2014) a tecnologia digital alterou
significativamente a estrutura e a dindmica dos relacionamentos intimos,
influenciando a forma como o0s parceiros se conhecem se comunicam e
gerenciam conflitos.

Nunan e Penido (2019) afirmam que a internet ampliou as possibilidades
de vinculos amorosos, funcionando como uma extensdo das conexdes off-line.
Embora as interagfes virtuais tenham limitagbes, sado frequentemente vistas
como préximas das presenciais, e muitos relacionamentos iniciados online
evoluem para encontros reais. No entanto, o uso das redes sociais também
facilitou comportamentos de infidelidade, devido ao anonimato e praticidade das
plataformas, como Telegram, Facebook e Instagram. O uso excessivo dessas

redes esta associado a ciumes e conflitos conjugais, sendo o Facebook citado



em cerca de um terco dos pedidos de divorcio nos Estados Unidos da América.
(Nunan; Penido, 2019).

A tecnologia, para Haack e Falcke (2013), € um catalisador e um novo
cenario para as interacdes romanticas, introduzindo novas complexidades e
redefinindo conceitos tradicionais como "encontro”, "proximidade” e "fidelidade”.

E complementam, as autoras ao investigar as diferencas entre
relacionamentos que comecam ou sao mantidos online e aqueles que sao
predominantemente presenciais. Elas destacam que a internet € um meio
importante para conhecer pessoas e iniciar relagbes, mas que o0 contexto
presencial é visto como fundamental para a solidificacdo do vinculo.

Para Nunan e Penido (2019), embora as intera¢des virtuais tenham
limitacbes como a falta de contato fisico, sdo frequentemente vistas como
proximas as presenciais, especialmente em termos de intimidade. Muitos
relacionamentos iniciados online evoluem para encontros reais. No entanto, o
uso excessivo das redes sociais pode reduzir a satisfacdo dos casais, afetando
a atencao e a conexao emocional (Coyne et al., 2020). Haack e Falcke (2013)
ressaltam a importancia de equilibrar o uso da tecnologia, valorizando a energia
emocional investida nos relacionamentos reais.

O verdadeiro antidoto para as armadilhas da infidelidade tanto on-line
guanto fora das telas ainda é o investimento muatuo no vinculo real, carater,
principios e valores e ndo a fuga em direcdes digitais que prometem muito, mas
entregam muito pouco em termos de profundidade emocional e criagao real de

vinculo (Nunan; Penido, 2019).

A terapia do esquema e as necessidades emocionais

A TE, desenvolvida por Jeffrey Young (2008), explica como padrdes
emocionais formados na infancia influenciam os vinculos na vida adulta,
especialmente nos relacionamentos amorosos. Segundo esse modelo, todos
nascem com cinco necessidades emocionais universais: vinculo seguro e
aceitacéo, autonomia e identidade, expressao emocional livre, espontaneidade

e lazer, limites realistas e autocontrole.

A TE oferece uma abordagem profunda e compassiva para entender o

sofrimento emocional, focando nas raizes antigas que moldam a pessoa, iferente



de terapias tradicionais, ela identifica padrées emocionais e cognitivos
disfuncionais, chamados “esquemas”, formados na infancia devido a
necessidades emocionais ndo atendidas. Esses esquemas podem causar dor,
autossabotagem e dificuldades nos relacionamentos. O objetivo da terapia €
ajudar o paciente a reconhecer esses padrdes e desenvolver novas maneiras de
se perceber, cuidar de si e se conectar com 0s outros, promovendo mudancas
emocionais duradouras. (Young; Klosko; Weishaar, 2008).

Relacionamentos amorosos, apesar de serem fontes de afeto e
intimidade, podem ativar feridas emocionais antigas, manifestadas em
comportamentos como ciumes excessivos e medo de abandono. Esses
comportamentos tém origem em Esquemas Iniciais Desadaptativos formados na
infancia devido a necessidades emocionais ndo atendidas, como rejeicdo e
negligéncia. Segundo Paim e Falckle (2016), atender as cinco necessidades
emocionais primordiais na infancia lagos estaveis, seguranca, validagao, limites,
independéncia e desenvolvimento de identidade é essencial para um
desenvolvimento psiquico saudavel.

A terapia para casais proposta por Paim e Cardoso (2021) baseia-se nos
principios da TE, enfatizando a compreensdo dos esquemas iniciais
desadaptativos (EIDs) e dos modos emocionais que se formam na infancia e
influenciam as relacfes afetivas adultas. Os autores destacam que os padrées
relacionais disfuncionais tendem a se repetir na interacdo conjugal, gerando
ciclos de sofrimento e afastamento emocional. Dessa forma, o trabalho
terapéutico busca identificar esses ciclos, compreender os modos ativados em
cada parceiro e promover estratégias que favorecam maior empatia, conexao e
seguranca emocional na relacdo. Segundo os autores, o objetivo central da
intervencdo é ajudar o casal a transformar modos desadaptativos em modos
saudaveis, possibilitando uma convivéncia mais equilibrada e satisfatoria

Segundo Young (2008), quando as cinco necessidades emocionais
basicas ndo sdo atendidas na infancia de forma segura e afetuosa, a pessoa
desenvolve distor¢cdes negativas sobre si mesma, os outros e 0 mundo. Essas
distor¢cdes, chamadas esquemas desadaptativos, se consolidam em padrbes
emocionais profundos que, especialmente em relacionamentos intimos,
influenciam negativamente a forma como a pessoa se relaciona, afetando a

percepcao do parceiro e gerando reagfes emocionais e vinculos disfuncionais.



Abaixo, apresenta-se um quadro com exemplos de esquemas comumente

observados em relacionamentos amorosos e suas respectivas manifestacoes:

Quadro 1 — Exemplos de Esquemas Iniciais Desadaptativos e suas

manifestagdes nos relacionamentos amorosos

Social/ Alienagéo

Crenca de um forte sentimento
de ser diferente das outras
pessoas, ou seja, a pessoa hao
se identifica com nenhum

grupo.

ESQUEMA DESCRICAO MANIFESTACOES NOS
RELACIONAMENTOS AMOROSOS
Comportamentos de dependéncia
Crenca de que pessoas emocional, cilmes excessivos,
Abandono/ e . .
- significativas séo instaveis ou necessidade constante de
Instabilidade s : . ~ S
irdo partir. reafirmacédo, medo irracional de
término.
. Interpretacdes distorcidas de
, Expectativa de que os outros o
Desconfianca/ x P comportamentos neutros, ciimes
irdo prejudicar enganar ou s o
Abuso patolégicos, dificuldade em
abusar. ' .
estabelecer vinculos de confianga.
~ L Anulacao das proprias vontades,
Supressao das proprias R .
. ~ : . submisséo constante ao parceiro,
Subjugacéo necessidades para evitar a : .
UNICAO OU reieicAD tendéncia a relacionamentos abusivos
punic 1€16a0. ou desequilibrados.
Sensacéo cronica de caréncia,
L Crenca de que as exigéncias afetivas intensas,
Privacao . . . ) »
A necessidades emaocionais sentimento de néo ser
Emocional g ~ ~ ; -
basicas néo seréo atendidas. suficientemente amado, mesmo
guando ha demonstracdes de afeto.
Defectividade/ Dificuldade em se mostrar
Vergonha plenamente no relacionamento,
Sentimento de inadequacéo e tendéncia ao isolamento emocional ou
inferioridade diante dos outros. | a idealizagdo do parceiro como forma
de compensacédo de sentimentos de
inferioridade.
Isolamento Adota uma postura de afastamento

em relacdo as pessoas e enfrenta
dificuldades em estabelecer
relacionamentos, principalmente
devido a essa sensacgéo de ser muito
diferente.

Dependéncia/
Incompeténcia

Crenca de que a pessoa nao
consegue lidar com
responsabilidades simples por
conta prépria, criando uma
sensacao constante de
dependéncia em relacao a
ajuda de outras pessoas,
devido & falta de confianca em
suas proprias habilidades.

Sente-se incapaz de cuidar de si
mesma e de enfrentar novas tarefas,
como: resolver problemas diarios,
exercer bom julgamento, tomar boas
decisdes. Ela enfrenta consideraveis
dificuldades para tomar decisdes, seja
em questdes complexas ou nas mais
simples do cotidiano.

Vulnerabilidade a
danos ou
doencas

Crenca de medo exagerado a
catéstrofes que possa
acontecer a qualquer momento
€ que nao consiga evita-la.

Intensa percepcao de que algo terrivel
pode acontecer a qualquer momento.
Receio de situac6es financeiras
desfavoraveis e o medo de que tudo
va desmoronar. Esse medo é
acompanhado por uma sensacéo de
impoténcia, como se ndo houvesse
nada que possa ser feito para evitar




esses eventos temidos, e a pessoa
esta constantemente em alerta
maximo para qualquer eventualidade.

Enredamento/ Eu
nao desenvolvido

Envolvimento emocional
excessivo com alguém
préximo, geralmente um dos
pais. A intimidade é cultivada
de forma intensa, o que pode
resultar em uma sensacao de
falta de identidade, falta de
individualizacao e objetivos
pessoais internos.

Sentimento de culpa e inseguranca
surge especialmente quando se tenta
realizar atividades separadas do
outro. Por ndo conseguir imaginar
viver ou encontrar felicidade sem a
presenca constante do outro em sua
vida. Essa dinamica frequentemente
gera sentimentos de angustia, vazio e
até mesmo de fracasso, pois nao
existe um espago saudavel para
desenvolver a propria identidade de
forma independente.

Fracasso Acreditar que nunca sera capaz

de realizar tarefas que . I

i AR . . .| Manifesta-se na convicgdo de que a
considera dificeis desde o inicio .

. - pessoa fracassou, fracassara
O G e (e inevitavelmente ou é inadequada em
especificas. A sensacéo de = q
. comparacao aos seus colegas em
constante fracasso é .
L areas como escola, trabalho, esportes

acompanhada da ideia de )
) ~ . - ou outras atividades que envolvam
inadequacao e inferioridade em .

N desempenho e conquistas. Enxerga-
relagéo aos outros, com a

1 se como fracassado em todas as
crenca de que ndo ha nada que | . . X X
. : areas, incluindo a vida conjugal.
possa ser feito para evitar essa
situacéo.
Arrogo/ Pode levar a comportamentos

Grandiosidade

Manifesta na convic¢ao de que
a pessoa € superior aos outros,
possui direitos e privilégios
especiais, e ndo precisa seguir
as mesmas regras de
reciprocidade que guiam as
interacdes sociais comuns.

arrogantes, exploradores e
insensiveis, prejudicando
relacionamentos interpessoais e
causando conflitos frequentes. A
pessoa pode ter dificuldade em
reconhecer seus proprios erros e
limitaces, e se frustrar facilmente
quando nao recebe o tratamento
especial gue acredita merecer.

Autocontrole/
Autodisciplina
Insuficiente

Crenca central se manifesta na
dificuldade ou recusa em
exercer autocontrole e
tolerancia a frustracdo em
relacdo aos proprios objetivos,
ou em limitar a expressao
excessiva de suas emocdes e
impulsos.

A pessoa pode agir de forma
impulsiva e irresponséavel, sem
considerar as consequéncias de suas
acOes para si mesma ou para 0s
outros. Pode ter dificuldade em lidar
com frustracdes, adiar recompensas e
seguir regras e normas sociais,
buscando sempre a gratificacdo
imediata e evitando qualquer situacdo
que possa gerar desconforto ou
incomodo.

Autosacrificio

Crenca central se manifesta em
um foco excessivo em atender
as necessidades dos outros,
mesmo que isso signifique
sacrificar a propria felicidade e
bem-estar. A pessoa se dedica
voluntariamente a cuidar dos
outros, colocando suas proprias
necessidades em segundo
plano.

Pode levar a um sentimento de
ressentimento em relacdo as pessoas
que estao sendo cuidadas, pois a
pessoa sente que suas proprias
necessidades ndo estdo sendo
atendidas e que esta sendo
explorada.

Busca de
Aprovacéo/

Crenca central se manifesta em
uma necessidade excessiva de

Busca incessante por aprovacao
externa pode levar a uma vida




Busca de
Reconhecimento

obter aprovacéao,
reconhecimento ou atencdo
dos outros, ou de se encaixar
em um determinado padrdo
social, em detrimento do
desenvolvimento de um senso
de identidade auténtico e
seguro.

superficial e insatisfatoria, em que a
pessoa se molda constantemente
para agradar aos outros, perdendo de
vista sua verdadeira esséncia e seus
proprios objetivos.

sentimentos ou comunicacao
esponténea, geralmente
motivada pelo medo da
desaprovacédo dos outros, de
sentir vergonha ou de perder o
controle sobre seus proprios
impulsos.

Negatividade/ Crenca central se manifesta em .
o ; Pode levar a uma vida marcada pela
Pessimismo um foco persistente e . .
. ansiedade, pela tristeza e pela
generalizado nos aspectos o e
; . dificuldade em tomar decisbes e
negativos da vida, como : .
. correr riscos. A pessoa pode se sentir
sofrimento, morte, perda,
~ . constantemente sobrecarregada e
decepcéo, conflito, culpa, . o
. ~ desanimada, e ter dificuldade em
ressentimento, problemas ndo : : i
. o construir relacionamentos saudaveis e
resolvidos, erros potenciais, o ; .
o L alcangar seus objetivos, pois esta
traicdo e a possibilidade .
" sempre focada nos obstéaculos e nas
constante de que algo dé possiveis ameacas
errado.
Inibicdo Crenca central se manifesta na | Pode levar a uma vida marcada pela
Emocional inibicdo excessiva de acoes, rigidez, pela falta de autenticidade e

pela dificuldade em formar conexdes
genuinas com os outros. A pessoa
pode se sentir presa em um padréao
de comportamento controlado e
previsivel, perdendo oportunidades de
crescimento e felicidade por medo de
se expor e ser julgada.

Padrées Rigidos/
Hipercriticidade

Crenca central se manifesta na
convicgdo de que é necessario
se esforgar ao maximo para
alcancar padrdes internalizados
extremamente elevados de
comportamento e desempenho,
geralmente para evitar criticas
e julgamentos negativos.

Pode levar a um esgotamento fisico e
emocional, a uma sensacao constante
de insatisfacao e a dificuldade em
construir relacionamentos saudaveis e
equilibrados.

Postura Punitiva

A crenca fundamental por tras
da Postura Punitiva é que as
pessoas devem ser punidas
severamente quando cometem
erros. Essa crencga se estende
tanto aos outros quanto a si
mesmo.

Enfrenta muita dificuldade em perdoar
0S préprios erros ou o0s erros
cometidos por outras pessoas, pois
ndo consegue levar em consideracao
0 contexto ou as circunstancias que
envolveram esses acontecimentos.

Fonte: Adaptado de Young et al. (2008).

O quadro acima descreve 0s dezoito esquemas da TE iniciais
desadaptativos (EIDs) descritos por Young et al., (2003), que se formam a partir
de experiéncias emocionais negativas repetitivas na infancia e influenciam a
forma como o individuo percebe a si mesmo e 0s outros. Esses esquemas séo
padrdes cognitivos e emocionais profundos que tendem a se manter ao longo da
vida, sendo ativados em situacdes que remetem as vivéncias originais. Os
dezoito esquemas estéo organizados em cinco dominios: desconexao e rejeicao

(por exemplo, abandono, desconfianga/abuso e privagao emocional), autonomia



e desempenho prejudicados (como dependéncia/incompeténcia e fracasso),
limites prejudicados (como grandiosidade e autocontrole insuficiente),
direcionamento para o outro (submisséo e busca de aprovacao) e supervigilancia
e inibicdo (negatividade/pessimismo e padrbes inflexiveis). A identificacéo e a
modificacdo desses esquemas constituem o foco central da TE, que busca
promover mudancas cognitivas, emocionais e comportamentais para 0
desenvolvimento de modos de funcionamento mais saudaveis (Young et al.,
2003).

Nesse contexto, a TE oferece um referencial importante para
compreender as implicagdes emocionais e cognitivas do ambiente digital sobre
o funcionamento psicolégico, promovendo intervengdes mais contextualizadas e

sensiveis as influéncias contemporaneas. Assim, podemos observar o quadro

abaixo:

Quadro 2 — Impacto da Tecnologia nas Necessidades Emocionais e nos

Esquemas Iniciais Desadaptativos

Desconfianca e
Abuso

Dominio de Necessidade | Esquemas Como a Terapia pode refletir o
Esquemas Emocional Iniciais Esquema
Basica Desadaptativos
Frustrada (eids)
Seguranga, Abandono/ O uso excessivo de redes sociais
estabilidade Instabilidade/ pode reforcar sentimentos de
amor, cuidado | Privagéo instabilidade nos vinculos,
Emocional especialmente com o contato

superficial e volatil online.

Exposicao constante a noticias de
traicbes, vigilancia digital, ou
experiéncias negativas online pode
aumentar a suspeita e a

Desconexao e Defectividade/ desconfianga.
Rejeicéo Vergonha e
Isolamento Social | Nao desenvolveram vinculos

seguros e acreditam que suas
necessidades afetivas ndo serédo
satisfeitas. Comparacgfes
constantes com padrdes irreais nas
redes podem reforcar sentimentos
de inadequacdo, vergonha e
autocritica severa. Mantem
distancia do parceiro.

Autonomia e Autonomia, Vulnerabilidade a | O comportamento de seguir

Desempenho autoeficécia, danos, modismos digitais ou agradar

Prejudicados liberdade Emanharamento seguidores pode reforcar a

anulacéo da prépria vontade em
favor da aceitacédo externa.
Dificuldades em acreditar na préopria




Dependéncia/
Incompeténcia e
Fracasso

capacidade de funcionar de forma
independente.

Aplicativos que resolvem tudo
podem reforcar a crenca de que
nao se é capaz de se virar sozinho
e evita situacdes que precisa
decidir algo na relacéo.

Limites
Prejudicados

Expressar
Necessidades
e emocdes de

Grandiosidade,
Autocontrole e
Autodisciplina

Normas implicitas de “positividade
constante” nas redes sociais
desestimulam a expressao de

forma legitima | Insuficiente emocodes negativas, reforcando o
blogueio emocional, falta de limites
realistas e dificuldades com regras
e responsabilidades.

O uso compulsivo da tecnologia
(como checagem constante do
celular) pode intensificar a
dificuldade de adiar recompensas
ou controlar impulsos.
Direcionamento | Equilibrio Submissao/ Relactes virtuais podem parecer
para o outro entre Autossacrificio e superficiais, ndo respondendo as
liberdade, Busca por necessidades mais profundas de
prazer e Aprovagéao empatia, escuta e apoio emocional
controle de genuino.

impulsos Priorizam excessivamente as
necessidades alheias em
detrimento das proprias.

Supervigilancia | Sentir-se Negatividade/ Comparacfes constantes com
e Inibicdo aceito, digno, Pessimismo e padrdes irreais nas redes podem
valorizado Padrdes reforcar sentimentos de
inflexiveis, inadequacdo, vergonha e
Punicéo e autocritica severa.
Inibicdo O sentimento de ndo pertencimento
Emocional pode ser ampliado ao ver vidas

"perfeitas" nas midias sociais,
gerando isolamento e retraimento
social. Marcado por rigidez,
perfeccionismo e forte represséo de
sentimentos. Esses dominios
orientam a compreensao clinica dos
padrdes emocionais e relacionais.

Fonte: Adaptado de Young et al. (2008)

A tecnologia, especialmente a conectividade digital e o uso intenso das

redes sociais, tem transformado profundamente as relacées humanas e a forma

como nos percebemos e interagimos com o mundo. Embora traga beneficios,

seu uso desregulado pode prejudicar o atendimento das necessidades

emocionais basicas, favorecendo o surgimento ou agravamento de Esquemas

Iniciais Desadaptativos. Nesse cenario, a TE é uma ferramenta valiosa para

entender os impactos emocionais e cognitivos do ambiente digital, permitindo

intervencdes mais adequadas ao contexto atual (Cavazotte et al., 2015).




A era digital tem transformado profundamente os relacionamentos
humanos, afetando necessidades emocionais essenciais como conexao,
empatia, seguranca, intimidade e validacao (Amico, 2024). Segundo Amaral e
Meireles (2023), o uso crescente de ferramentas de Inteligéncia Artificial para
interacdo em momentos de soliddo, especialmente com aplicativos populares
como o ChatGPT, pode gerar impactos emocionais negativos, ja que essas
tecnologias ndo foram projetadas para lidar adequadamente com questdes
emocionais, ao contrario dos Chatbot terapéuticos desenvolvidos com apoio
profissional.

De acordo com Azevedo (2016), as novas tecnologias digitais impactam
significativamente a vida social, funcionando como um instrumento integrador
nas relacdes interpessoais e influenciando diretamente os comportamentos,
sejam patoldgicos ou ndo. Rangé et al. (2011) destacam que 0s esquemas
desadaptativos se formam a partir de interpretacdes distorcidas do ambiente,
resultando em respostas comportamentais disfuncionais que dificultam a
adaptacao dos individuos.

Portanto, o uso excessivo da tecnologia ndo apenas pode ser uma
consequéncia de esquemas desadaptativos preexistentes, como também pode
atuar como um fator de manutencao e reforco desses esquemas. Intervencdes
terapéuticas, como a TE, podem ajudar os individuos a identificar esses padrdes,
compreender suas origens e desenvolver formas mais adaptativas de lidar com

suas necessidades emocionais.

Intervencdes da terapia do esquema

A TE aplicada ao contexto de casais propde uma integracdo entre
técnicas cognitivas, comportamentais, emocionais e interpessoais, buscando
compreender como o0s Esquemas Iniciais Desadaptativos (EIDs) de cada
parceiro interagem na dindmica conjugal (Paim & Cardoso, 2019). Na era digital,
esses esquemas tendem a ser ativados de modo mais intenso, pois as redes
sociais, a hiperconectividade e a exposi¢céo constante funcionam como gatilhos
para crencas centrais relacionadas ao abandono, desconfianca, privacao

emocional e busca de aprovacgao.



Segundo Oliveira e Bergamini (2018), as interven¢des adaptam técnicas
tradicionais da Terapia do Esquema para lidar com os desafios trazidos pela
tecnologia nas relagdbes amorosas, como o0 impacto das redes sociais,
comunicacdo digital e distragcbes, que podem intensificar esquemas
disfuncionais como abandono, desvalorizacdo e desconfianca. Para Wainer &
Rijo (2016, p. 47) a TE tem como ferramenta “[...] elucidar os esquemas e modos
do individuo, e como esses se desenvolvem através de emocbes e
comportamentos”.

Nesse contexto, Paim e Cardoso (2019) afirmam que os terapeutas
utilizam intervencdes focadas na identificacdo desses esquemas ativados no
ambiente digital e trabalham com o casal para desenvolver consciéncia
emocional, comunicac¢do empatica e limites saudaveis no uso da tecnologia.

Na abordagem de Paim e Cardoso (2019), as técnicas cognitivas sao
fundamentais no tratamento clinico de casais, pois auxiliam na identificacao e
modificacdo de pensamentos automaticos disfuncionais que mantém os conflitos
no relacionamento. O processo inicia-se com a identificacdo dos pensamentos
associados aos esquemas ativados nas interacdes do casal, geralmente
marcados por distor¢cdes cognitivas, como generalizagcdes ou interpretacdes
negativas do comportamento do parceiro. A partir disso, trabalha-se com a
reestruturacao cognitiva, que visa questionar a validade desses pensamentos e
substitui-los por interpretaces mais equilibradas e realistas. Também sé&o
utilizadas estratégias de enfrentamento para ajudar cada parceiro a desenvolver
respostas mais adaptativas diante de situacdes de conflito, como comunicacao
assertiva, empatia e autorregulacdo emocional (Paim e Cardodo, 2019).

No contexto do tratamento clinico de casais, essas técnicas de Paim e
Cardodo, 2019 sé&o aplicadas de forma colaborativa, buscando ampliar a
consciéncia de cada individuo sobre seus proprios esquemas, melhorar o
dialogo e promover mudancas nos padrfes de interagéo, favorecendo vinculos
mais saudaveis e funcionais.

De acordo com Young, Klosko e Weishaar (2003), a Terapia do Esquema
combina técnicas cognitivas, comportamentais, emocionais e experienciais com
foco na modificagcdo dos esquemas iniciais desadaptativos e na construcao de
modos de funcionamento mais saudaveis. As técnicas cognitivas envolvem a

identificacdo e o questionamento das crengas centrais disfuncionais, utilizando



reestruturacado cognitiva e discussdes socraticas para desafiar pensamentos
automaticos e esquemas. As técnicas comportamentais buscam promover novas
experiéncias por meio de tarefas de casa, ensaio de comportamentos e
exposicao gradual a situacdes evitadas, permitindo a consolidacéo de respostas
mais adaptativas. As técnicas experienciais, inspiradas na Gestalt-terapia e em
abordagens humanistas, utilizam recursos como imaginagéao guiada e cadeiras
vazias, que possibilitam o acesso e a reinterpretacdo de experiéncias
emocionais precoces associadas aos esquemas (Young; Klosko; Weishaar,
2003).

Além das técnicas acima, o modelo inclui o trabalho com modos do
esquema, ajudando o paciente a identificar, nomear e modificar estados
emocionais e comportamentais ativados nas situacdes do cotidiano. Assim, a TE
integra multiplas abordagens com o objetivo de promover mudancas profundas
e duradouras (Young; Klosko; Weishaar, 2003).

Neste sentido, os autores Young; Klosko; Weishaar, 2003 apresentam
como exemplos dessas técnicas seus objetivos como veremos a seguir; as
Técnicas Cognitivas tém como foco a identificacdo e modificacdo das crencas
disfuncionais associadas aos esquemas. E como exemplos 0s seguintes
guestionamentos: Questionamento socratico: o0 terapeuta ajuda o paciente a
analisar a validade de suas crengcas (“Sera que todas as pessoas me
abandonam, ou isso aconteceu apenas em algumas situagdes?”). Dialogo entre
0 esquema e o adulto saudavel: o paciente € encorajado a responder aos
pensamentos automaticos desadaptativos com argumentos mais racionais e
compassivos. Registro de pensamentos disfuncionais: anotar situacoes,
emocdes e pensamentos associados aos esquemas para promover
conscientizacéo e reavaliagédo cognitiva (Young; Klosko; Weishaar, 2003).

As Técnicas Comportamentais buscam quebrar padrbes automaticos de
comportamento e incentivar respostas mais adaptativas, e traz como exemplos
0S seguintes questionamentos: Ensaios comportamentais: simular novas formas
de agir em situagOes desafiadoras (como impor limites assertivos). Tarefas de
casa: praticar comportamentos saudaveis fora das sessdes (por exemplo,
expressar necessidades emocionais em um relacionamento). Exposicéo
gradual: enfrentar medos ligados a esquemas, como rejei¢do ou fracasso, em

um ambiente controlado (Young; Klosko; Weishaar, 2003).



As Teécnicas Experienciais (emocionais), Tendo como meta acessar
emocOes profundas ligadas aos esquemas, oferecendo uma experiéncia
corretiva. E traz como exemplos 0s seguintes questionamentos: Imagem guiada
(imagery rescripting): o paciente visualiza uma lembranga dolorosa da infancia e
‘recria” o evento com o apoio do terapeuta, oferecendo a crianga interior o
cuidado que faltou (Young; Klosko; Weishaar, 2003).

A Técnica das cadeiras: objetiva que o paciente alterna entre cadeiras
para dialogar com diferentes partes de si mesmo (por exemplo, o “critico punitivo”
e a “criancga vulneravel”). Reescrita emocional: expressar sentimentos reprimidos
em relacdo a figuras significativas, como pais ou cuidadores. Técnicas
Relacionais: Baseiam-se na reparentalizacdo limitada, um dos pilares da TE, e
no uso da relacdo terapéutica como ferramenta de mudanca. E traz como
exemplos os seguintes questionamentos: Reparentalizacdo limitada: o terapeuta
oferece suporte, empatia e validagdo emocional, funcionando como uma “figura
cuidadora saudavel” dentro dos limites éticos da terapia. Confronto empético: o
terapeuta confronta o paciente com comportamentos desadaptativos, mas de
forma acolhedora, enfatizando o cuidado e a compreensdo. Modelagem do
adulto saudavel: o terapeuta demonstra e incentiva respostas emocionais
equilibradas e assertivas. (Young; Klosko; Weishaar, 2003).

Para Young (2003), a TE tem duas etapas: avaliacdo/conceituacéo e
mudanca dos esquemas. Na primeira, destaca-se a relacdo terapéutica e a
compreensao dos modos e enfrentamentos pelo paciente. Na segunda, utilizam-
se estratégias cognitivas, comportamentais, vivenciais e interpessoais para
modificar os Esquemas Iniciais Desadaptativos, estilos de enfrentamento e
modos. Assim, Bution e Wechsler (2016) explicam que, torna-se essencial
explorar estratégias de enfrentamento que visem mitigar os padrdes
disfuncionais associados a dependéncia emocional e promover relacionamentos
mais saudaveis e individuos autbnomos.

A TE, segundo Young (2003) e colaboradores, ajuda o paciente a
identificar padrdes desadaptativos e desenvolver estratégias saudaveis de
enfrentamento, promovendo a “cura esquematica” por meio de experiéncias
emocionais corretivas em ambiente seguro. A pratica clinica foca na exploracao

das experiéncias da infancia e adolescéncia para entender a origem dos



esquemas, usando técnicas cognitivas, comportamentais e emotivas que

ressignificam memorias afetivas dolorosas. (Young; Klosko; Weishaar, 2003).

CONCLUSAO

Diante das reflexfes apresentadas, conclui-se que a era digital, embora traga
inegaveis avangos na comunicagdo e na conectividade humana, também introduz
desafios significativos aos relacionamentos amorosos. O uso excessivo da tecnologia
tem modificado a forma como as pessoas se relacionam, reduzindo a qualidade da
interacdo presencial e promovendo vinculos mais superficiais e vulnerdveis a
instabilidade emocional. A constante exposi¢cédo as redes sociais e aos aplicativos de
relacionamento intensifica sentimentos de comparagdo, inseguranca e solidao,

comprometendo a intimidade e a confiancga entre os parceiros.

Sob a perspectiva da Terapia do Esquema (TE), compreende-se que tais
fragilidades nas relacbes ndo se limitam ao contexto digital, mas estéo
profundamente enraizadas em necessidades emocionais basicas ndo supridas
na infancia, como seguranca, acolhimento e aceitacdo. O ambiente virtual, ao
reforcar padrdes de esquiva, idealizacdo ou dependéncia afetiva, pode reativar
esses esquemas desadaptativos, perpetuando o sofrimento emocional.

Nesse sentido, a TE destaca-se uma ferramenta valiosa para
compreender e intervir nas dindmicas afetivas contemporaneas, auxiliando os
individuos a reconhecerem suas vulnerabilidades, reestruturarem crencas
negativas e desenvolverem formas mais auténticas e empaticas de se relacionar.

Conclui-se, portanto, que o desafio atual ndo esta apenas em regular o
uso da tecnologia, mas em promover um resgate da presenca emocional e da
conexao genuina, pilares essenciais para a construcao de vinculos saudaveis e

duradouros em meio a hiperconectividade da era digital.
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