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INTRODUCAO

As redes sociais surgiram como ferramentas
indispensaveis no mundo contemporaneo, espe-
cialmente entre os adolescentes, que utilizam
essas plataformas como meios para socializa-
¢do, constru¢do de identidade e acesso a infor-
mac¢do num momento marcado por intensas
transformagdes emocionais, sociais e bioldgi-
cas, nas quais os jovens estao em busca de acei-
tagdo e validagdo social (BRAND et al., 2024).
O impacto psicologico desse fendomeno coloca
as redes sociais em alerta e levanta preocupa-
¢Oes significativas, como discutido no capitulo
anterior.

Embora seu uso excessivo tem sido asso-
ciado a sérias implicagdes para a saude mental
(SANTOS et al., 2023), as redes sociais promo-
vem intera¢des sociais e o compartilhamento de
conhecimento, tendo seus beneficios bastante
difundido entre os usuarios. Dessa maneira, o
capitulo em questao, a parte II de uma primeira
discussdo anterior, pretende discutir acerca dos
beneficios que as midias sociais podem trazer
aos usuarios quando bem utilizadas.

Cada dia mais mostra-se fundamental en-
tender como o uso inadequado dessas platafor-
mas afeta 0 bem-estar psicologico, e é essencial
a discussao de riscos e beneficios para elaborar
estratégias que mitiguem os efeitos negativos,
ao mesmo tempo que preservem seus benefi-
cios potenciais (BRAND et al., 2024).

METODO

O seguinte capitulo caracteriza-se COMO um
estudo descritivo de revisao de literatura, no
qual analisaram-se as evidéncias referentes a re-
lagdo entre redes sociais e 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 discussdo do capitulo e

ofereceram informagoes relevantes ¢ atualiza-
das sobre o tema. Selecionaram-se palavras-
chave tais como: “redes sociais ¢ saide men-
tal”, “desintoxicagdo 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
mental do adolescente”, “ansiedade e redes so-
ciais”, “depressdo e redes sociais” e “Fear of
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 ¢
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 anteriormen-
te definidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os beneficios superam os riscos?
Os prejuizos das redes sociais para a saude

mental estdo, historicamente, bem estabeleci-
dos. Todavia, ndo se pode ignorar os beneficios
que as midias sociais podem fornecer, como o
bem-estar ¢ a promogdo da saide mental, por
exemplo (O'REILLY et al., 2018).

Nesse sentido, profissionais de saide men-
tal chegaram a conclusdo de que a comunicagao
e a conectividade das redes sociais podem be-
neficiar especialmente adolescentes que possu-
em alguma condi¢do de saude mental. Foram
relatados os pontos positivos das redes sociais,
incluindo a redu¢do do isolamento, o aprimora-
mento das habilidades sociais e a oferta de uma
plataforma para comunicagao continua (O’REI-
LLY, 2020).
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Conforme pesquisa-se sobre o tema, nota-se
que os adolescentes da atualidade estao expos-
tos a niveis significativos de estresse e pressao,
0 que pode afetar negativamente a sauide mental
desses. Nesse contexto, 0s jovens, quando ques-
tionados sobre o assunto, relataram varias ma-
neiras pelas quais a conexao com dispositivos
promoveu resiliéncia ao estresse e ajudou a pre-
venir problemas de saude mental (O’REILLY,
2020). Bem como as midias sociais atuando co-
mo um meio eficaz para detectar sinais de pro-
blemas, como a depressdo (MISHNA et al.,
2018).

As redes sociais, quando utilizadas de ma-
neira equilibrada e consciente, podem oferecer
beneficios significativos para a saide mental
dos jovens. Outro ponto positivo dessas plata-
formas ¢ a possibilidade do anonimato, que per-
mite superar o0 constrangimento ou 0 medo do
julgamento associado a doenga mental. Esse re-
curso oferece aos jovens um espago seguro para
buscar informacgdes e fazer perguntas de forma
discreta, criando oportunidades para lidar com
0s desafios emocionais de maneira mais aberta
(O'REILLY etal., 2018).

Por conta desse anonimato, a busca por aju-
da psicoldgica foi extremamente amplificada,
principalmente para falar com familiares ou
profissionais da satde sobre questdes proble-
maticas ou estigmas relacionados a saude men-
tal. Pode-se analisar que a maior procura por
ajuda psicoldgica ocorreu pela conscientizacao
nas redes sociais sobre a importancia da satde
mental, principalmente pela identificagdo com
relatos pessoais similares, criando assim uma
oportunidade para comunidades de apoio entre
grupos que enfrentam as mesmas dificuldades.
Portanto, as redes sociais podem fornecer um
senso de comunidade, o que reduz o isolamen-
to, além de servir como uma boa fonte de infor-
magoes (O'REILLY et al., 2018).

Dessa forma, apesar dos pontos negativos
das redes sociais para a saide mental dos ado-
lescentes, existem beneficios que podem pro-
mover a protecdo do bem-estar. Portanto, a im-
posicao de restricdes generalizadas pode com-
prometer os direitos dos adolescentes e desva-
lorizar suas habilidades de alfabetiza¢do e com-
peténcia digital.

E possivel “desintoxicar”?
O termo “desintoxicagdo mental” tem ga-

nhado destaque nos tultimos anos como uma
pratica fundamental para manter a satide mental
em equilibrio. Tendo em vista que estamos em
um mundo cada vez mais conectado e sobrecar-
regado de estimulos, ¢ facil perceber como as
pessoas podem se sentir drenadas emocional e
mentalmente (SCZEPANHAKA et al., 2023).

Durante a pandemia da covid-19, a conexao
favoreceu contatos diante do distanciamento
social. Mas, por outro lado, a conexdo excessiva
aliada as noticias de caos instaurado no mundo
real gerou estresse e ansiedade aqueles que
acompanhavam tudo de dentro de suas casas.

Como destacado por alguns autores: "Essas
mudangas afetaram algumas formas de aten-
dimento, como a aten¢do bdsica e principal-
mente os servicos de atencdo a saude mental,
pois o contato presencial foi reduzido, conside-
rando a atual situagdo o que exigiu uma rein-
vengdo na forma de cuidar" (SCZEPANHAKA
et al., 2023). Para tanto, o conceito de "desinto-
xicacdo mental" envolve processos e praticas
que buscam promover o alivio do estresse, da
ansiedade e do cansago mental, permitindo que
o individuo recupere sua clareza e foco. Muitas
vezes, essa desintoxicagao € associada ao ato de
se desconectar de ambientes digitais e a0 uso
consciente do tempo.

Esses mesmos autores reiteram que “para
promover o cuidado em saude mental a esse
grupo de usuarios do Sistema Unico de Saude
(SUS), um componente da Rede de Atengdo
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Psicossocial ¢ o tratamento hospitalar de desin-
toxicacao, caracterizado como um periodo cur-
to de internagdo, até que ocorra sua estabiliza-
¢do do individuo” (SCZEPANHAKA et al.,
2023).

O excesso de informagdes, o bombardeio
constante de noticias e a pressao para estar sem-
pre conectado geram um ambiente propicio pa-
ra o desenvolvimento de disturbios psicoldgi-
cos, como ansiedade, insOnia e sindrome de
burnout. O surto esta levando a problemas de
satde mental adicionais, como ainda negagao,
raiva e medo em todo o mundo. Além de que as
preocupacgdes coletivas influenciam os compor-
tamentos didrios, a economia, as estratégias de
prevencgao e a tomada de decisdes dos formula-
dores de politicas, organizagdes de satde e cen-
tros médicos, o que pode enfraquecer as estraté-
gias de controle da COVID-19 e levar a mais
morbidade e necessidades de saude mental em
nivel global. Por isso, atualmente se mostra tao
significativa a discussdo acerca da desintoxica-
¢do mental, que surge, entdo, como uma neces-
sidade para recuperar o equilibrio e permitir que
o individuo consiga lidar com as demandas co-
tidianas de maneira mais saudavel (TORALES
et al., 2020).

Entre as praticas mais comuns para a desin-
toxicacdo mental estdo a meditagdo, o mindful-
ness, a reducdo do tempo nas redes sociais € a
pratica regular de atividades fisicas. Essas ativi-
dades ajudam a reduzir a carga cognitiva e emo-
cional, favorecendo o relaxamento e a concen-
tracdo. Meditar, por exemplo, permite que a
mente se acalme e se distancie das preocupa-
¢oes do dia a dia, promovendo uma sensagao de
bem-estar e restaurando a energia mental. Além
disso, praticas de desconexao digital, como "fé-
rias” das redes sociais, ajudam a reduzir a so-
brecarga de informagdes e proporcionam uma
recuperagdo mental mais eficaz (LADEIA et
al., 2020).

A ciéncia tem apoiado cada vez mais a im-
portancia da desintoxicacdo mental. Estudos
demonstram que periodos de descanso e desco-
nexao sao essenciais para reduzir os niveis de
cortisol, o hormdnio do estresse, e para melho-
rar o funcionamento do cérebro. Praticas como
a meditacao, por exemplo, tém mostrado bene-
ficios na reducao de sintomas de ansiedade e na
melhoria da capacidade de concentragdo. Além
disso, a natureza e o contato com ambientes
tranquilos t€ém um efeito comprovado na dimi-
nuicao dos niveis de estresse, proporcionando

uma recuperacao emocional necessaria para o
bem-estar (SILVA et al., 2018).

Usando aplicativos a nosso favor
Com a recente revolugao tecnologica, novas

ferramentas surgem para o tratamento de distur-
bios mentais, como depressdo e ansiedade. O
uso da tecnologia, como aplicativos de smart-
phone, é uma opgdo que se destaca (LINAR-
DON et al., 2024). Isso se justifica pelo fato de
que, com essas novas ferramentas, o tratamento
psicoldgico, que antes era oferecido de forma
exclusivamente presencial, passa a ter um aces-
so mais pratico, escalavel, e de menor custo (LI-
NARDON et al., 2024). Embora seja uma alter-
nativa acessivel, ha pontos negativos relaciona-
dos, como violagao de privacidade e o proprio
abandono precoce do uso dos aplicativos pelo
paciente (TOROUS et al., 2018).

Essas tecnologias recebem o nome de Digi-
tal health interventions (DHIs), que abrangem
uma série de recursos como o “e-satide mental”
(WILLIAMS & PYKETT, 2022). Essa tecnolo-
gia se manifesta por meio de plataformas na
web, tablets, smartphones e computadores, sen-
do os aplicativos para download em smartpho-
nes a forma mais comumente utilizada. O uso
desses aplicativos se diferencia das outras fer-
ramentas moveis, como a telepsiquiatria, pois
cabe ao paciente toda a responsabilidade de
interacao com o seu tratamento, sem intermédio
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de um clinico ou outro profissional (WIL-
LIAMS & PYKETT, 2022).

Diante desse cenario, destaca-se a impor-
tancia do uso desses recursos em associagao a
um sistema mais amplo de cuidados, ndo apenas
como um produto final (WILLIAMS & PY-
KETT, 2022), considerando a relacao entre cli-
nico ¢ paciente uma terapéutica fundamental
(LINARDON et al., 2024).

Ao analisar os aspectos benéficos, ha de se
considerar que existem barreiras que limitam o
acesso das pessoas ao tratamento psicologico
tradicional, como alto custo, baixa disponibili-
dade de profissionais e até mesmo estigmas SO-
ciais. Diante desses fatores, os aplicativos for-
necem meios para quebrar essas limitagdes,
principalmente aquelas relacionadas ao acesso,
considerando que o uso do smartphone é am-
plamente disseminado, podendo ser utilizado a
qualquer momento (LINARDON et al., 2024).

Apesar de grandes beneficios, o uso de apli-
cativos em disturbios mentais apresenta aspec-
tos negativos, como usabilidade inadequada,
problemas de privacidade e a ineficiéncia em
emergéncias. Frente a isso, elementos de confi-
guragdo do aplicativo, tempo de resposta, prati-
cidade da interface e fatores como custos ocul-
tos sdo questdes que induzem o paciente a se
questionar se o aplicativo realmente funciona,
reduzindo sua utilizacdo e aderéncia ao trata-
mento (TOROUS et al., 2018).

Além disso, questdes de privacidade sdo
muito consideradas pelos usuarios, que temem
a mé administrac¢ao dos seus dados exigidos pe-
los aplicativos, considerando que muitos dos
aplicativos nao estdo sujeitos a legislagdo de
privacidade de satide. Os aplicativos se mos-
tram ineficientes em situagdes de emergéncia,
como casos de automutilagdo e suicidio, situa-
¢Oes para as quais os softwares nao sao prepara-
dos para identificar com precisdo (TOROUS et
al., 2018). Embora varias vantagens do uso

estejam bem estabelecidas, sdo necessarias ava-
liagdes individuais aqueles que poderdo se be-
neficiar do uso. Essa alternativa de ajuda deve
seguir sendo aprimorada para melhores resulta-
dos entre os usuarios.

CONCLUSAO

A chave para mitigar os riscos e maximizar
os beneficios parece residir em um uso cons-
ciente e equilibrado, aliado a educacao digital,
que possa promover a conscientizagdo sobre os
efeitos do uso excessivo das redes sociais e en-
corajar praticas saudaveis. A literatura, ao abor-
dar essas complexas interagdes, nos oferece um
panorama detalhado de como as redes sociais
influenciam a saude mental, apontando a neces-
sidade de estratégias mais eficazes para lidar
com os desafios impostos por esse novo ambi-
ente digital.

A desintoxica¢ao mental se mostra nao ape-
nas como uma tendéncia passageira, mas uma
necessidade em um mundo saturado de infor-
magoes e cobrancas. A busca por momentos de
pausa, descanso e reflexdo se torna essencial
para preservar a satide mental e garantir uma vi-
da mais equilibrada. Adotar praticas de desinto-
xicacdo mental ¢ um investimento na saude e-
mocional, permitindo que o individuo lide de
maneira mais eficiente com os desafios cotidia-
nos e mantenha o bem-estar psicologico.

Conclui-se, portanto, que o impacto das re-
des sociais na saude mental apresenta uma di-
namica multifatorial. A maneira como os indi-
viduos se relacionam com essas plataformas,
associada a fatores contextuais como faixa eté-
ria e vulnerabilidade emocional, define o efeito
final sobre sua saude mental. Em um cendrio de
constante evolucao digital, ¢ imprescindivel
continuar a investigagdo sobre essas questoes,
de modo a desenvolver abordagens de interven-
¢do mais eficazes e adaptadas as necessidades
da populagdo contemporanea.
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