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INTRODUCAO

A midia social ¢ um meio relativamente no-
vo por meio do qual os adolescentes podem ge-
renciar seu bem-estar mental. De fato, os jovens
frequentemente relatam recorrer a sites como
Facebook e Twitter para escapar das pressoes
externas que ameacam sua saude mental. A ma-
ioria dos adolescentes agora usa a midia social,
com numeros sugerindo que até 97% o fazem
regularmente (O'REILLY et al., 2018). Eviden-
temente, as midias sociais estdo comec¢ando a
desempenhar um papel cada vez mais significa-
tivo no desenvolvimento social e emocional dos
adolescentes.

Embora as midias sociais possam estar faci-
litando novas formas de comunicacido ¢ cone-
x40 social, inicialmente havia receios sobre a
quantidade de tempo que 0s jovens estavam
gastando online (O'REILLY etal., 2018). O uso
da Internet foi aparentemente associado a uma
reducao no contato face a face, aumento do iso-
lamento social, estresse, depressdo e privagdo
de sono. Também foi alegado que facilitava o
comportamento ofensivo e prejudicial, sem du-
vida prejudicial a saide mental (O'REILLY et
al., 2018). O cyberbullying, o uso da midia di-
gital para postar mensagens ameagadoras, fotos
embaragosas € rumores com a intengao de cau-
sar danos a outras pessoas, continua sendo um
problema persistente (O'REILLY et al., 2018).

Neste contexto, embora os riscos associados
ao uso da internet sejam provavelmente exage-
rados, ha motivos para preocupacao, pois as cri-
ancas sao regularmente expostas a conteudo de
risco e os proprios adolescentes se envolvem
em comportamento antissocial online, o que
pode gerar maleficios a saude mental (O'REIL-
LY etal., 2018). Em grande parte, a base de evi-
déncias que examina o uso de telas por adoles-
centes tem sido quantitativa, com pesquisas em
larga escala em toda a Europa e em outros lu-
gares. Embora essas pesquisas sejam benéficas

para a compreensao dos tempos de tela, evidén-
cias qualitativas estdo apenas surgindo (O'REI-
LLY et al., 2020).

O trabalho das ciéncias sociais em saude
mental com foco na linguagem e na experiéncia
colocou os adolescentes no centro da pesquisa
para entender melhor a relagdao entre midia so-
cial e saude mental. A pratica da saude mental
como campo valoriza o papel da linguagem e da
perspectiva, e grande parte da tarefa institucio-
nal depende das descrigdes e experiéncias dos
adolescentes e, portanto, a pesquisa qualitativa
¢ crucial (O'REILLY et al., 2020).

O capitulo serd dividido em duas partes.
Nessa primeira parte sera discutido COmo 0 Uso
recorrente das redes sociais influencia na inso-
nia, na ansiedade e na depressdo que tem sido
diagnosticado em tantas criangas e adolescentes
atualmente cada vez com mais frequéncia. A
parte dois focara principalmente acerca dos be-
neficios desse uso, além de maneiras de dimi-
nuir o uso, o que chamamos de “desintoxica-
¢cao”.

METODO

O seguinte capitulo caracteriza-se COmo um
estudo descritivo de revisdo de literatura, no
qual analisaram-se as evidéncias referentes a re-
lagao entre redes sociais ¢ saude mental. Para a
escrita do capitulo, recorreram-se a artigos ci-
entificos disponiveis gratuitamente nas bases de
dados PubMed, SciELO e Lilacs, que respon-
deram a proposta de discussao do capitulo e
ofereceram informacodes relevantes e atualiza-
das sobre o tema. Selecionaram-se palavras-
chave tais como: “redes sociais e saude men-
tal”, “desintoxicacdo digital”, “aplicativos de
saude mental”, “influéncias das redes sociais na
saude mental”, “tecnologia e saude mental”,
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“insoOnia e redes sociais”, “redes sociais e saude
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mental do adolescente”, “ansiedade e redes so-
ciais”, “depressdo e redes sociais” e “Fear of
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missing out”. Os critérios de inclusdo engloba-
ram artigos publicados em portugués e inglés,
no periodo de 2018 a 2024, com texto completo
de acesso livre e que abordassem de forma clara
a relacdo entre redes sociais, saide mental e
suas possiveis intervengdes ou impactos. Ao
longo do processo de analise, identificaram-se
0s artigos mais relevantes e recentes que aten-
dessem aos critérios estabelecidos. Ao todo,
empregaram-se 20 artigos principais, citados ao
decorrer deste trabalho, em conformidade com
os critérios de inclusdo e exclusdo anterior-
mente definidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Saude mental do adolescente
As redes sociais desempenham um papel

importante no desenvolvimento dos jovens nos
dias atuais. Com o advento e a disseminagao da
internet, houve uma grande ruptura na maneira
como as relagdes sociais se estabelecem, digita-
lizando muitas das interagdes anteriormente fi-
sicas.

O uso excessivo de midias sociais pelo pl-
blico adolescente tem sido associado a diversos
prejuizos a satde mental e a constitui¢do psi-
quica. Estudos demonstram a associacao da ex-
posicao prolongada ao uso das redes por ado-
lescentes com psicopatologias como ansiedade
e depressao, além de influenciar negativamente
a autoestima. A validacao por intermédio das
redes, por meio de curtidas e comentarios, cor-
robora o0 aumento de psicopatologias (CRUZ et
al., 2018).

Indiretamente, as redes sociais também po-
dem se mostrar prejudiciais. Nao apenas as re-
lacdes estabelecidas pelo meio digital podem
ser deletérias ao adolescente, como também a
dependéncia tecnologica causada pelos apare-
lhos pode provocar mudancas comportamentais
negativas, tais como isolamento social no mun-
do real, déficits em funcoes sociais ¢ dificulda-

des em relacionamentos interpessoais. Distur-
bios do sono e dificuldades académicas também
estao associados ao uso excessivo de redes so-
ciais (ALVES et al., 2023).

A exposi¢do precoce a conteiidos violentoS
e inadequados, de maneira geral, demonstra-se
proeminentemente negativa, uma vez que des-
sensibiliza os jovens em relagdo a violéncia, es-
tando associada ao aumento de comportamen-
tos agressivos. A supervisdo parental ¢ limita-
da, e o contetdo na internet € de facil acesso, o
que aumenta o risco da exposicao dos jovens a
esse tipo de material (GIRARDELLO et al.,
2021).

Ansiedade
O uso intenso e descontrolado das redes so-

ciais ¢ apontado como um dos principais fatores
relacionados ao aumento dos niveis de ansie-
dade entre adolescentes. Entre as razdes que ex-
plicam esse fenomeno, destaca-se a pressao
constante por validacdo social. Muitos jovens
sentem-se presos a uma logica de comparacao,
medindo seu valor pessoal a partir de métricas
como curtidas, comentarios ¢ seguidores. Essa
busca incessante por reconhecimento amplifica
sentimentos de inadequacao e intensifica o me-
do de exclusao social, além do receio de estar
perdendo algo importante (SANTOS et al.,
2023).

A hiperconectividade, outro fator relevante,
exige atencao continua as notificagdes e mensa-
gens, dificultando o relaxamento e contribuindo
para um estado de alerta constante que preju-
dica a saude mental. Adolescentes que exibem
comportamentos aditivos em relacdo as redes
sociais, como 0 uso excessivo de plataformas
visuais como Instagram e TikTok, frequente-
mente apresentam niveis mais elevados de an-
siedade, em virtude da exposi¢do a conteudos
idealizados que intensificam as comparagdes
sociais e a insatisfagdo pessoal (BRAND et al.,
2024).
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Ademais, os algoritmos dessas plataformas
desempenham um papel importante nesse con-
texto. Ao promoverem conteudos semelhantes
aos ja consumidos, criam bolhas digitais que re-
forcam padrdes de comportamento e estética
muitas vezes inalcangaveis. Essa dinamica gera
uma espiral de dependéncia emocional, em que
os adolescentes sentem a necessidade de estar
constantemente atualizados e inseridos nas in-
teragdes digitais para se manterem relevantes
socialmente (SANTOS et al., 2023).

Os sintomas de ansiedade decorrentes desse
processo, como dificuldades de concentragao,
insonia e irritabilidade, reforcam a urgéncia de
abordar o uso das redes sociais de forma equili-
brada, promovendo a conscientizagdo sobre os
riscos associados e incentivando praticas sauda-
veis de utilizagdo (BRAND et al., 2024).

Depressao
A relagdo entre redes sociais e depressao em

adolescentes ¢ amplamente evidenciada. O con-
sumo exagerado de midias digitais esta associ-
ado ao desenvolvimento de sentimentos de in-
ferioridade, isolamento e insatisfacdo pessoal,
sobretudo devido a exposi¢ao constante a pa-
droes irreais de vida e beleza (SANTOS et al.,
2023).

Estudos indicam que a dependéncia tecno-
légica ndo apenas interfere na qualidade do
sono, mas também compromete as interagdes
presenciais, exacerbando o risco de sintomas
depressivos (BRAND et al., 2024). Jovens que
utilizam as redes como principal meio de inte-
racdo social tendem a apresentar maior vulne-
rabilidade emocional, intensificada pela expo-
sicdo ao cyberbullying e a contetidos toxicos.
Essa dinamica agrava quadros depressivos, ao
mesmo tempo em que a dificuldade em limitar
0 uso das plataformas contribui para sentimen-
tos de apatia e inutilidade (SANTOS et al.,
2023).

De maneira alarmante, pesquisas recentes
indicam que a depressao associada ao uUso ex-
cessivo de redes sociais pode evoluir para com-
portamentos autolesivos e até suicidas em casos
mais severos (BRAND et al., 2024). Tais dados
reforcam a importancia de intervengdes preven-
tivas e educativas que promovam o uso equili-
brado dessas plataformas, protegendo a satide
mental dos adolescentes. Portanto, compreen-
der e mitigar os impactos psicoldgicos das redes
sociais exige um esfor¢o coletivo entre fami-
lias, escolas e profissionais de satde, visando a
construcdo de um ambiente digital mais sauda-
vel e inclusivo.

FoMO
A sindrome denominada “FoMO”, do in-

glés “Fear of missing out”, na tradugao literal
definida como o medo de perder (MARTINS et
al., 2023), afeta principalmente adolescentes e
jovens adultos, visto que sdo os principaiS Usu-
arios das redes sociais (MOURA et al., 2021).
Esse sentimento € caracterizado pela necessi-
dade do individuo de estar conectado e ter co-
nhecimento sobre o que est4 acontecendo, uma
vez que esta relacionado com a ansiedade de
perder experiéncias agradaveis, seja uma sim-
ples reunido, uma festa ou até mesmo ter conhe-
cimento de fatos que estdo em alta (MARTINS
et al., 2023).

Conforme estudos sugerem, esse receio esta
intrinsecamente relacionado ao uso exacerbado
e constante das plataformas digitais, as quais in-
duzem no individuo uma comparagdo constante
com as vidas ali expostas. Como consequéncia,
ha uma diminui¢ao do bem-estar pessoal de-
vido a reducao da importancia dada ao momen-
to presente (MARTINS et al., 2023; MOURA
etal., 2021).

Segundo pesquisa realizada com participan-
tes de quatro regides brasileiras, sendo mais de
90% da amostra da regido Sudeste e o restante
das regides Norte, Sul e Centro-oeste, a FOMO
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e 0 bem-estar social sdo inversamente proporci-
onais, pois quanto maior o nivel da sindrome,
pior o individuo se sentira ja que menor sera a
satisfacao com a propria vida e com as relagdes
que possui (MARTINS et al., 2023). Além dis-
so, também ha o desenvolvimento de transtor-
nos afetivos, como a depressao e transtornos de
ansiedade, sendo que quanto maior o nivel de
FoMO maior a ansiedade gerada e, entdo, mais
intenso se torna o uso das redes sociais, criando,
assim, um ciclo vicioso no qual a sindrome ins-
tiga o uso das plataformas digitais e elas, por
sua vez, aumentam esse medo do individuo
(MOURA et al., 2021).

Insénia

O sono ¢ essencial para a saude fisica e
mental, especialmente para 0s jovens, pois um
descanso adequado ¢ crucial para o seu desen-
volvimento, aprendizado e bem-estar geral
(BRAUTSCH et al., 2023). No entanto, com o
avanco da tecnologia e a popularizacao de dis-
positivos portateis, como os celulares, o acesso
constante a internet e as redes sociais se tornou
parte integrante do cotidiano. Esse fendmeno
resultou em um aumento significativo do tempo
gasto nas redes sociais, 0 que, por sua vez, tem
interferido diretamente na qualidade e na dura-
¢do do sono, ocasionando privagdo de sono e
alteragdes nos padrdes de descanso (BRAU-
TSCH et al., 2023).

Diversos fatores contribuem para a inter-
rup¢ao do sono e sua perda de qualidade, sendo
a estimulacdo mental gerada pela interagcdo com
as redes sociais um dos mais impactantes
(WONG et al., 2020). Quando os jovens se en-
volvem com contetidos, interagdes e notifica-
¢oOes, sua mente se mantém constantemente ati-
va, dificultando o relaxamento necessario para
adormecer. Além disso, a luz emitida pelas telas
dos dispositivos interfere na produgdo de mela-
tonina, essencial para regular o ciclo do sono,

impedindo que o corpo receba o0s sinais ade-
quados para iniciar o descanso (WONG et al.,
2020). Quando o sono ¢ inadequado ou de baixa
qualidade, surgem uma série de consequéncias,
como alimentagdo desregulada, ganho de peso
e maior vulnerabilidade a doencas (BRAU-
TSCH et al., 2023).

Portanto, embora as redes sociais oferecam
beneficios de conexdo e entretenimento, seu
uso excessivo e desregulado pode ter efeitos
prejudiciais, especialmente sobre a qualidade
do sono e o bem-estar geral.

CONCLUSAO

O impacto das redes sociais e das midias di-
gitais na saude mental tem sido amplamente de-
batido na literatura contemporanea, com evi-
déncias de que seu uso pode tanto contribuir pa-
ra o agravamento de distarbios psicoemocio-
nais quanto proporcionar beneficios, dependen-
do do contexto e da forma como sao utilizadas.

Como discutido no capitulo, estudos recen-
tes destacam a correlagao entre o uso excessivo
das redes sociais e o desenvolvimento de con-
digdes como ansiedade, depressdo e dependén-
cia digital. O fendmeno do “Fear of Missing
Out” (FoMO), por exemplo, tem sido identifi-
cado como um fator de risco para o aumento da
ansiedade, especialmente entre os jovens, que
se veem constantemente comparando suas Vvi-
das com as representacOes idealizadas nas pla-
taformas digitais.

Por outro lado, na parte II do capitulo, sera
discutido como as redes sociais podem oferecer
espacos de apoio emocional e troca de experi-
éncias, favorecendo a criagao de comunidades
virtuais que promovem a satide mental. Dessa
forma, € crucial considerar tanto os aspectos ne-
gativos quanto os positivos do uso das tecnolo-
gias digitais.
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