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INTRODUÇÃO 

Nos últimos anos, a crescente onipresença 

das redes sociais na vida cotidiana alterou de 

forma significativa os modos de sociabilida-

de, expressão e pertencimento, especialmente 

entre adolescentes e mulheres jovens. Se, por 

um lado, essas plataformas oferecem possibi-

lidades de conexão, visibilidade e construção 

de identidade, por outro, seu uso intensivo tem 

sido associado a importantes repercussões so-

bre a saúde mental, contribuindo para quadros 

de ansiedade, depressão, transtornos de ima-

gem corporal e sentimentos de inadequação 

ou exclusão social (FRISON & EGGER-

MONT, 2016; PRIMACK et al., 2017; NESI 

& PRINSTEIN, 2015). 

O Brasil figura entre os países com maior 

tempo médio de uso diário de redes sociais, 

ultrapassando 3 horas por dia entre os jovens, 

segundo dados do IBOPE (2022). Este cenário 

expõe uma parcela expressiva da população 

jovem à lógica dos likes, filtros, algoritmos e 

padrões de performance digital. Nesse ambi-

ente, a validação externa frequentemente 

substitui o autoconhecimento, e a comparação 

social, ainda que silenciosa, torna-se rotina 

(FESTINGER, 1954; FAGUNDES et al., 

2020). 

A exposição contínua a padrões estéticos 

irreais, conteúdos filtrados e idealizações de 

sucesso ou felicidade pode impactar negativa-

mente a autoestima, fomentar insatisfação 

corporal e intensificar sintomas depressivos, 

sobretudo em adolescentes do sexo feminino, 

mais vulneráveis aos efeitos da comparação 

social e da validação digital (PERLOFF, 

2014; HOLLAND & TIGGEMANN, 2016; 

HUANG, 2017). 

Além disso, grupos minoritários — como 

adolescentes LGBTQIA+ — podem vivenciar 

experiências ambíguas nas redes: enquanto 

encontram espaços de apoio e pertencimento, 

também estão mais expostos a discursos de ódio, 

cyberbullying e exclusão, fatores reconhecida-

mente associados ao sofrimento psíquico (CRA-

IG et al., 2015; MEYER, 2003; HAMM et al., 

2015). 

A complexidade dessas interações é amplia-

da pela ação dos algoritmos, que modulam o con-

teúdo exibido com base em preferências e pa-

drões anteriores, o que pode reforçar bolhas de 

pensamento, ecoar inseguranças e dificultar o 

contato com realidades diversas, fenômeno co-

nhecido como efeito câmara de eco (CINELLI et 

al., 2020). 

Diante desse panorama, o objetivo deste tra-

balho é compreender como as redes sociais a-

tuam como determinantes contemporâneos da 

saúde mental e investigar quais estratégias po-

dem mitigar seus efeitos nocivos, especialmente 

em populações vulneráveis. Este capítulo propõe 

uma análise crítica, embasada na literatura atual, 

dos impactos psicossociais do uso das redes so-

ciais sobre a saúde mental de adolescentes e jo-

vens mulheres, com especial atenção às dinâmi-

cas de gênero, identidade e pertencimento. 

PANORAMA DO USO DAS REDES 

SOCIAIS: A ARQUITETURA DO 

MAL-ESTAR DIGITAL 

As redes sociais tornaram-se uma extensão da 

vida cotidiana, especialmente entre adolescentes 

e jovens adultos. A facilidade de acesso por dis-

positivos móveis, combinada à lógica de atuali-

zação constante, transformou essas plataformas 

em espaços centrais de socialização, expressão e 

pertencimento (IBOPE, 2022; NESI & PRINS-

TEIN, 2015). 

No entanto, as mesmas redes que promovem 

conexão e visibilidade também alimentam dinâ-

micas de comparação social, validação externa e 

curadoria de imagens idealizadas. A busca por 
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curtidas, comentários e seguidores atua como 

reforçador social imediato, ativando o sistema 

dopaminérgico de recompensa cerebral e con-

tribuindo para o uso compulsivo (ANDREAS-

SEN et al., 2016). Esse ciclo de retroalimen-

tação pode levar a estados de ansiedade, frus-

tração e dependência digital, especialmente 

quando a resposta do público não corresponde 

às expectativas do usuário. 

Adolescentes do sexo feminino estão entre 

os grupos mais vulneráveis a esses efeitos. A 

exposição contínua a padrões estéticos irreais, 

reforçados por filtros e edições, tem sido as-

sociada ao aumento de insatisfação corporal, 

distorção da autoimagem e sintomas de de-

pressão (PERLOFF, 2014; HOLLAND & 

TIGGEMANN, 2016). A pressão para perfor-

mar uma imagem perfeita gera um descom-

passo entre o “eu digital” e o “eu real”, dificul-

tando a construção de uma autoestima sólida 

e autêntica (GONZALES & HANCOCK, 

2011). 

A comparação social — processo pelo 

qual o indivíduo avalia a si mesmo com base 

na observação de outros — é amplificada nas 

redes, onde os usuários são expostos a versões 

editadas e altamente seletivas das vidas 

alheias (FESTINGER, 1954; FAGUNDES et 

al., 2020). Tal exposição frequente pode in-

tensificar sentimentos de inadequação, inveja 

e isolamento, sobretudo entre jovens em pro-

cesso de formação identitária (FRISON & 

EGGERMONT, 2016). 

É nesse contexto que surgem quadros de 

sofrimento emocional ligados ao “não perten-

cer”, à sensação de invisibilidade digital e à 

insegurança sobre o próprio valor. O reforço 

constante de padrões inalcançáveis, tanto de 

aparência quanto de estilo de vida, transforma 

as redes sociais em gatilhos permanentes de 

ansiedade e baixa autoestima. 

MECANISMOS DE INFLUÊNCIA 

DAS REDES SOCIAIS NA SAÚDE 

MENTAL 

O impacto das redes sociais na saúde mental 

ocorre por meio de uma combinação complexa 

de fatores psicológicos, sociais e tecnológicos. A 

arquitetura das plataformas é projetada para ma-

ximizar o engajamento, explorando vulnerabili-

dades humanas como a necessidade de pertenci-

mento, aprovação social e comparação com os 

pares (ANDREASSEN et al., 2016). 

Validação social e recompensa cerebral 

A dinâmica de curtidas, comentários e com-

partilhamentos ativa circuitos cerebrais relacio-

nados à recompensa, principalmente os modula-

dos pela dopamina. Cada notificação funciona 

como um estímulo positivo, reforçando compor-

tamentos e promovendo o uso repetitivo. Embora 

essa interação digital possa parecer inofensiva, 

ela cria uma dependência do reforço externo que 

fragiliza a autoestima e a autonomia emocional, 

sobretudo em adolescentes, cujo autoconceito 

ainda está em construção (ANDREASSEN et al., 

2016). 

Comparação social e autoimagem distor-

cida 

As redes sociais promovem um ambiente de 

constante comparação. Usuários são expostos a 

conteúdos que evidenciam conquistas, beleza e 

felicidade, criando um padrão irreal de vida a ser 

alcançado (FAGUNDES et al., 2020). Para ado-

lescentes, esse cenário intensifica sentimentos de 

inadequação, fracasso e insatisfação com o pró-

prio corpo ou estilo de vida, sendo um fator de 

risco para quadros de ansiedade e depressão 

(PERLOFF, 2014). 

Curadoria da imagem e pressão estética 

A prática de construir um “eu ideal” online, 

por meio de filtros, edições e postagens cuidado-

samente planejadas, promove um distanciamento 

entre a identidade real e a digital. Essa disso-
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nância pode desencadear sofrimento psíquico, 

insegurança e queda na autoestima (GONZA-

LES & HANCOCK, 2011). Jovens mulheres 

são especialmente impactadas pela padroniza-

ção estética das redes, o que contribui para 

distúrbios alimentares e distorções de imagem 

corporal (HOLLAND & TIGGEMANN, 

2016). 

Cyberbullying e violência digital 

O cyberbullying é uma das manifestações 

mais danosas da socialização digital. Insultos, 

exclusão social, difamação e ameaças online 

têm impacto direto sobre a saúde mental de 

adolescentes, sendo associados a aumento de 

sintomas depressivos, ideação suicida e isola-

mento (HAMM et al., 2015; KOWALSKI et 

al., 2014). A natureza persistente e pública 

dessas agressões potencializa seus efeitos 

traumáticos, dificultando o enfrentamento e a 

recuperação emocional. 

Algoritmos e bolhas informativas 

Os algoritmos das redes moldam o conteú-

do a partir de interações anteriores, criando 

câmaras de eco e bolhas de filtro — fenôme-

nos que reforçam crenças, medos e padrões de 

pensamento negativos (PARISER, 2011; 

BAKSHY et al., 2015). Essa repetição de con-

teúdos homogêneos pode amplificar sintomas 

de ansiedade, aumentar a polarização emocio-

nal e dificultar o contato com visões alternati-

vas, restringindo o repertório cognitivo e emo-

cional dos usuários (CINELLI et al.,2020). 

Transtornos Mentais Associados ao uso 

Problemático das Redes Sociais 

O uso problemático das redes sociais tem 

sido vinculado a um aumento significativo na 

prevalência de sintomas de ansiedade, depres-

são, distúrbios alimentares e outros transtor-

nos mentais, especialmente entre adolescentes 

e mulheres jovens. Embora a correlação não 

implique necessariamente causalidade, evi-

dências robustas apontam para relações consis-

tentes entre padrões de uso digital e sofrimento 

psíquico (ANDREASSEN et al., 2016). 

Ansiedade social e dependência digital 

O medo do julgamento nas redes, a pressão 

para manter uma imagem atraente e a expectativa 

constante de retorno às postagens, na forma de 

curtidas ou comentários, contribuem para a cha-

mada social media anxiety. Esse fenômeno ultra-

passa o medo de interações presenciais e reflete 

uma ansiedade digital constante, frequentemente 

acompanhada por comportamentos de evasão, 

checagem compulsiva de notificações e sensação 

de inadequação (BURROW, 2017). 

A dependência digital, por sua vez, compar-

tilha mecanismos semelhantes a outras formas de 

adição comportamental. O uso excessivo e desre-

gulado das redes ativa os circuitos de recompensa 

cerebral e compromete a capacidade de autocon-

trole, afetando o humor, o sono e a produtividade 

(ANDREASSEN et al., 2016). 

Depressão e isolamento social 

As redes sociais, quando utilizadas de forma 

passiva — isto é, para consumir conteúdo sem in-

teragir — estão associadas a níveis mais altos de 

depressão. A exposição a postagens idealizadas, 

combinada com a escassez de interações reais, 

pode gerar sentimentos de solidão, exclusão e de-

samparo (TWENGE et al., 2018). 

O cyberbullying, em particular, exerce um pa-

pel central nesse processo. Vítimas de agressões 

online apresentam risco aumentado de depressão 

e ideação suicida, especialmente quando há repe-

tição do abuso ou ausência de suporte social 

(HAMM et al., 2015; KOWALSKI et al., 2014). 

Baixa autoestima e distorção da imagem 

corporal 

A autoestima nas redes sociais tende a se 

construir a partir de validações externas e ideali-

zações irreais. Estudos apontam que usuários 

com maior envolvimento em redes visuais, como 
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Instagram, apresentam níveis elevados de 

insatisfação corporal e menor autoestima 

(PERLOFF, 2014). 

O engajamento com filtros estéticos e pa-

drões de beleza promovidos nas mídias digi-

tais acarreta consequências especialmente da-

nosas para adolescentes, favorecendo trans-

tornos alimentares, distorções perceptivas e 

insegurança crônica (HOLLAND & TIGGE-

MANN, 2016). Ainda que movimentos como 

o body positivity tentem promover uma con-

tranarrativa, os algoritmos nem sempre favo-

recem a visibilidade dessas mensagens (HOL-

LAND & TIGGEMANN, 2016; ZACCAR-

DO, 2018). 

RELAÇÕES INTERPESSOAIS, I-

DENTIDADE E VULNERABILI-

DADES NA ERA DIGITAL 

As redes sociais têm desempenhado um 

papel ambíguo na construção da identidade e 

nas relações interpessoais, especialmente en-

tre adolescentes e jovens adultos. Ao mesmo 

tempo em que oferecem espaço para expres-

são pessoal e conexão social, também podem 

intensificar inseguranças, pressões sociais e 

exclusões (GONZALES & HANCOCK, 

2011; TWENGE et al., 2018). 

Identidade digital e o “eu ideal” 

Durante a adolescência, fase crítica para a 

formação da identidade, as redes sociais fun-

cionam como arenas de experimentação e 

apresentação do “eu”. Por meio de fotos, pos-

tagens e interações, os jovens moldam versões 

de si mesmos, frequentemente idealizadas, 

que refletem desejos de pertencimento e apro-

vação (MICHIKYAN et al., 2014; NESI & 

PRINSTEIN, 2015). 

Esse “eu ideal” online, no entanto, pode 

gerar um descompasso entre a identidade pro-

jetada e a realidade vivida, causando senti-

mentos de inadequação e confusão. A dependên-

cia da validação externa, em curtidas e comentá-

rios, enfraquece o desenvolvimento da autoima-

gem autêntica e aumenta a vulnerabilidade emo-

cional (BARRY et al., 2017). 

Relações interpessoais e isolamento 

Embora as redes permitam manter contato 

com amigos e ampliar os círculos sociais, o ex-

cesso de interação digital pode comprometer a 

qualidade das relações presenciais. A comunica-

ção por meio de telas reduz a exposição a sinais 

não verbais e empatia, habilidades fundamentais 

para o vínculo humano (BÁNYAI, 2017). 

Paradoxalmente, usuários muito ativos nas 

redes podem experimentar maior sensação de 

isolamento, à medida que o tempo online subs-

titui experiências sociais reais. Estudos apontam 

que o uso passivo e a comparação social consta-

nte estão associados a sentimentos de solidão e 

exclusão (FAGUNDES et al., 2020). 

Vulnerabilidades de grupos minoritários 

Grupos sociais historicamente marginaliza-

dos, como adolescentes LGBTQIA+, jovens ne-

gros, indígenas ou em vulnerabilidade social, po-

dem encontrar nas redes espaços de acolhimento 

e afirmação. Porém, também são frequentemente 

alvo de discriminação, discurso de ódio e violên-

cia simbólica no ambiente digital (CRAIG et al., 

2015; MEYER, 2003). 

A exposição contínua a comentários ofensi-

vos, conteúdos excludentes ou invisibilização 

pode agravar quadros de sofrimento psíquico. 

Assim, é urgente promover ambientes digitais 

mais inclusivos e políticas de proteção específi-

cas para esses públicos, com base em uma abor-

dagem interseccional. 

Mediação familiar e suporte emocional 

O papel das famílias é decisivo na modulação 

dos impactos do ambiente digital. A mediação 

ativa dos cuidadores, o diálogo aberto e a defini-
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ção de limites saudáveis são estratégias prote-

toras bem documentadas. 

Contudo, muitos pais e responsáveis não 

se sentem preparados para lidar com as tecno-

logias digitais e, por vezes, adotam posturas 

punitivas ou omissas. A educação digital pa-

rental, que inclui o entendimento sobre os ris-

cos e as potencialidades das redes, é funda-

mental para apoiar os jovens e promover am-

bientes familiares mais acolhedores (BÁ-

NYAI, 2017). 

ESTRATÉGIAS DE ENFRENTA-

MENTO E PROMOÇÃO DA SAÚ-

DE MENTAL NO CONTEXTO DI-

GITAL 

Diante dos desafios impostos pelo uso in-

tenso das redes sociais, o desenvolvimento de 

estratégias eficazes para a promoção da saúde 

mental torna-se fundamental. Essas estraté-

gias envolvem práticas individuais, interven-

ções terapêuticas, educação digital e políticas 

públicas integradas. 

Autocuidado e regulação do uso das 

redes sociais 

O autocuidado digital consiste em práticas 

conscientes para equilibrar o tempo online e 

offline, reconhecendo os impactos emocionais 

do uso excessivo das redes. Medidas como li-

mitar o tempo de uso, desativar notificações 

que geram ansiedade e cultivar atividades que 

promovam o bem-estar físico e emocional – 

como exercícios e momentos de desconexão – 

são recomendadas (TWENGE et al., 2018). 

A alfabetização digital crítica, que capaci-

ta os usuários a avaliar a veracidade das infor-

mações e identificar manipulações, é essen-

cial para prevenir o impacto negativo da de-

sinformação e das bolhas informativas. 

 

Terapias e intervenções psicossociais 

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) 

tem se mostrado eficaz no tratamento dos 

transtornos associados ao uso problemático das 

redes sociais, auxiliando na reestruturação de 

pensamentos disfuncionais e no desenvolvimen-

to de habilidades socioemocionais (ELHAI et al., 

2017). 

Intervenções baseadas em mindfulness aju-

dam a reduzir a ansiedade e a compulsão digital, 

promovendo maior controle e presença no uso 

das mídias (ELHAI et al., 2017). Programas edu-

cacionais e grupos de apoio voltados para jovens 

e familiares ampliam a conscientização e o su-

porte. 

Educação parental e comunitária 

O envolvimento dos pais e cuidadores, por 

meio de educação digital, é crucial para criar am-

bientes familiares que favoreçam o uso saudável 

das redes sociais. A orientação sobre limites, diá-

logo aberto e supervisão adaptada à faixa etária 

protege os jovens das influências negativas (OD-

GERS & JENSEN, 2020). 

Nas escolas e comunidades, programas de al-

fabetização midiática e desenvolvimento de habi-

lidades socioemocionais fortalecem a resiliência 

juvenil e reduzem o risco de cyberbullying e iso-

lamento social. 

Políticas públicas integradas 

O fortalecimento de políticas públicas que re-

gulamentem o uso das mídias digitais, promovam 

a educação e ampliem o acesso a serviços de saú-

de mental é imperativo (BRASIL, 2023). A arti-

culação entre os setores de saúde, educação e as-

sistência social amplia o alcance das ações pre-

ventivas e terapêuticas. 

Campanhas de conscientização e parcerias 

com plataformas digitais são estratégias funda-

mentais para criar ambientes online mais segu-

ros, com mecanismos eficazes contra conteúdos 

nocivos e cyberbullying. 
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POLÍTICAS PÚBLICAS E INICIA-

TIVAS INSTITUCIONAIS 
 

A rápida evolução das tecnologias digitais 

e o uso massivo das redes sociais demandam 

respostas coordenadas do poder público e das 

instituições para proteger a saúde mental da 

população jovem (MONTAG et al., 2021). 

Regulação e promoção da segurança 

digital 

Políticas regulatórias são essenciais para 

minimizar os riscos das redes sociais, como a 

exposição a conteúdos nocivos, discurso de 

ódio, cyberbullying e desinformação. Medi-

das incluem o fortalecimento da moderação 

de plataformas, definição de normas para pu-

blicidade dirigida a jovens e promoção da 

transparência dos algoritmos (BRASIL, 

2023). A construção de ambientes digitais se-

guros exige a colaboração entre governos, em-

presas de tecnologia, sociedade civil e usuá-

rios, visando garantir direitos digitais, privaci-

dade e o acesso a informações confiáveis 

(ODGERS & JENSEN, 2020). 

Investimento em educação digital e ca-

pacitação 

A ampliação da alfabetização midiática 

em escolas e comunidades prepara jovens pa-

ra uma navegação crítica e consciente, redu-

zindo vulnerabilidades associadas ao uso pro-

blemático das redes (OPAS, 2020; ODGERS 

& JENSEN, 2020). 

Além disso, é necessário investir na for-

mação contínua de profissionais de saúde, 

educação e assistência social, que devem estar 

aptos a identificar sinais de sofrimento rela-

cionados às mídias digitais e a atuar de forma 

integrada na prevenção e cuidado. 

Pesquisa interdisciplinar e participa-

ção juvenil 

O campo da saúde mental digital é dinâmi-

co e complexo, demandando pesquisas multi-

disciplinares que envolvam psicologia, neuroci-

ência, sociologia, tecnologia e educação (YA-

MAGUCHI et al., 2023). 

A participação ativa dos jovens na formula-

ção de pesquisas, políticas e programas assegura 

que suas demandas, experiências e perspectivas 

sejam consideradas, aumentando a efetividade 

das intervenções (YAMAGUCHI et al., 2023). 

As redes sociais representam um fenômeno 

transformador no modo como os jovens se rela-

cionam, constroem identidades e acessam infor-

mações. Embora ofereçam oportunidades signifi-

cativas para conexão social e expressão pessoal, 

seu uso inadequado ou excessivo está associado 

a riscos importantes para a saúde mental, como 

ansiedade, depressão, baixa autoestima e isola-

mento (TWENGE et al., 2018). 

Compreender as dinâmicas específicas das 

redes sociais — como a busca por validação, a 

comparação social e a influência dos algoritmos 

— é fundamental para o desenvolvimento de es-

tratégias preventivas e terapêuticas eficazes. É 

imprescindível adotar uma abordagem intersec-

cional, que considere as diversidades de gênero, 

raça, classe e orientação sexual, a fim de garantir 

cuidado respeitoso e inclusivo (NORONHA et 

al., 2024). 

A promoção do autocuidado digital, da alfa-

betização midiática crítica e do fortalecimento 

das redes de suporte familiar, escolar e comuni-

tário constitui um pilar essencial para minimizar 

os efeitos negativos e potencializar os benefícios 

das redes sociais (OPAS, 2020). 

Por fim, a atuação dos profissionais de saúde 

mental, aliada a políticas públicas integradas e à 

regulação tecnológica, é vital para proteger o 

bem-estar psicológico dos jovens na era digital 

(NASLUND et al., 2017). Investir em pesquisas 

multidisciplinares, formação profissional contí-

nua e na participação ativa dos jovens assegura 

um futuro em que a tecnologia possa ser aliada 

da saúde mental e do desenvolvimento saudável.
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