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O IMPACTO DA RELACAO DAS MIDIAS SOCIAS NA SAUDE MENTAL DOS
JOVENS.

THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA RELATIONSHIPS ON THE MENTAL
HEALTH OF YOUNG PEOPLE.

EL IMPACTO DE LAS RELACIONES DE LAS REDES SOCIALES EN LA
SALUD MENTAL DE LOS JOVENES
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Resumo: O avanco tecnoldgico e o uso das midias sociais transformaram a vida
social, oferecendo novas formas de interacdo, aquisicdo de conhecimento e
oportunidades de negocios. Redes como Instagram, Facebook e YouTube estédo
integradas a rotina das pessoas, especialmente dos jovens, principais usuarios no
Brasil. Durante a pandemia de COVID-19, o uso dessas plataformas cresceu
significativamente, tornando-se essencial. No entanto, o uso indiscriminado traz
impactos negativos a saude fisica e mental, como dificuldade de socializacao,
isolamento, prejuizo académico, sedentarismo, dependéncia, alteracdes do sono,
ansiedade, depresséao, cyberbullying e, em casos extremos, ideacao suicida. Entre
2014 e 2024, estudos apontaram riscos biopsicossociais associados as midias
digitais, destacando a relevancia do papel do psicélogo. Este profissional atua na
prevencédo, diagnoéstico e intervencdo, conscientizando sobre os perigos do uso
excessivo, promovendo praticas saudaveis e apoiando pais e educadores. Além
disso, busca desenvolver resiliéncia e habilidades sociais nos adolescentes, criando
um ambiente digital mais seguro. Pesquisas futuras devem explorar estratégias
preventivas para enfrentar esses desafios e fomentar o bem-estar psicolégico na era
digital.

Palavras-chave: midias sociais; saude mental; psicologia; adolescentes.

Abstract: Technological advancements and the use of social media have
transformed social life, offering new forms of interaction, knowledge acquisition, and
business opportunities. Platforms like Instagram, Facebook, and YouTube have
become integral to daily routines, especially among young people, who are the
primary users in Brazil. During the COVID-19 pandemic, the use of these platforms
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significantly increased, becoming essential. However, indiscriminate use has
negative impacts on physical and mental health, including difficulties in socialization,
isolation, academic decline, sedentarism, dependency, sleep disturbances, anxiety,
depression, cyberbullying, and, in extreme cases, suicidal ideation. Between 2014
and 2024, studies have highlighted the biopsychosocial risks associated with digital
media, emphasizing the critical role of psychologists. These professionals work on
prevention, diagnosis, and intervention by raising awareness about the dangers of
excessive use, promoting healthy practices, and supporting parents and educators.
Additionally, they aim to develop resilience and social skills among adolescents,
fostering a safer digital environment. Future research should focus on preventive
strategies to address these challenges and promote psychological well-being in the
digital age.

Keywords: social media; mental health; psychology; adolescents.

Resumen: Los avances tecnologicos y el uso de las redes sociales han
transformado la vida social, ofreciendo nuevas formas de interaccion, adquisicion de
conocimiento y oportunidades de negocio. Plataformas como Instagram, Facebook y
YouTube se han integrado a las rutinas diarias, especialmente entre los jovenes,
guienes son los principales usuarios en Brasil. Durante la pandemia de COVID-19, el
uso de estas plataformas aumentd significativamente, volviéndose esencial. Sin
embargo, el uso indiscriminado genera impactos negativos en la salud fisica y
mental, como dificultades de socializacion, aislamiento, bajo rendimiento académico,
sedentarismo, dependencia, trastornos del suefio, ansiedad, depresién, ciberacoso
e, incluso, ideacién suicida en casos extremos. Entre 2014 y 2024, los estudios han
resaltado los riesgos biopsicosociales asociados a los medios digitales, subrayando
el papel crucial de los psicologos. Estos profesionales trabajan en la prevencion,
diagnostico e intervencion, sensibilizando sobre los peligros del uso excesivo,
promoviendo practicas saludables y brindando apoyo a padres y educadores.
Ademas, buscan desarrollar resiliencia y habilidades sociales en los adolescentes,
fomentando un entorno digital mas seguro. Las investigaciones futuras deben
centrarse en estrategias preventivas para enfrentar estos desafios y promover el
bienestar psicologico en la era digital.

Palabras clave: redes sociales; salud mental;psicologia; adolescentes.

1 INTRODUCAO

As redes sociais sdo meios de comunicacdo eletrbnicos — como
Instagram, Facebook, Twitter e YouTube — cujo uso se tornou cada vez mais

precoce, comum e frequente na vida de pessoas de todas as idades. Na sociedade
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contemporanea, 0 constante avancgo tecnoldgico transformou significativamente a
vida social, oferecendo meios para a troca de informacdes, difusdo de
conhecimento, interacdo entre individuos e oferta de suporte social (Ferreira et al.,
2020). As tecnologias emergentes de informacdo e comunicacdo facilitam o
compartilhamento de dados, integrando a virtualidade a rotina cotidiana. As midias
sociais permitem a criagcdo de lacos interpessoais e oferecem ambientes que
favorecem novos negdcios, oportunidades de trabalho e inovagdo na comunicacao,
com a vantagem da instantaneidade. No entanto, esse habito tem provocado
impactos negativos na vida e na saude mental das pessoas, especialmente em
criancas e adolescentes em fase de desenvolvimento (Ferreira et al., 2020, p. 3).

Segundo o IBGE (2024), 92,5% dos domicilios brasileiros possuiam
acesso a internet em 2023. De acordo com o Relatério Global Digital (2024), o Brasil
€ 0 segundo pais do mundo com maior tempo médio diario de navegacao online,
com média de 9 horas e 13 minutos por dia, sendo que 3 horas e 37 minutos desse
tempo sdo dedicadas exclusivamente as redes sociais. O relatério “Tendéncias de
Social Media 2023” (Comscore, 2023) aponta que 131,5 milhdes de brasileiros séo
usuarios ativos dessas plataformas, dedicando a elas mais tempo do que a outras
categorias digitais, como servigos, entretenimento, trabalho, varejo ou servigcos
financeiros. As redes mais acessadas sdo o0 YouTube (96,4%), Facebook (85,1%) e
Instagram (81,4%), seguidas por TikTok, Kwai e Twitter. Em relagdo ao tempo de
permanéncia, 0S usuarios passam mais tempo no Instagram e no YouTube (Pacete,
2023).

Dados revelam que até 95% dos adolescentes entre 13 e 17 anos utilizam
redes sociais, sendo que mais de um terco afirma usa-las quase constantemente.
Embora a idade minima permitida para uso dessas plataformas seja, em geral, 13
anos, cerca de 40% das criancas entre 8 e 12 anos também tém acesso a elas
(Abreu, 2023). A pandemia de COVID-19 e a consequente necessidade de
distanciamento social intensificaram significativamente o uso da internet no Brasil,
tornando-se um componente essencial para o funcionamento das atividades de

trabalho, educacéo, lazer e relacdes interpessoais (Deslandes; Coutinho, 2020).
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Embora os meios digitais oferecam aspectos positivos, como a facilitacdo
da comunicac&o, maior aceitacdo entre os pares e ampliacdo da rede de contatos
(Almeida, s.d.), o uso excessivo das midias sociais e a dependéncia delas tém
gerado preocupacfes crescentes quanto aos riscos para a saude fisica e mental.
Além disso, o ambiente digital pode favorecer conflitos interpessoais, agressées
verbais, intolerancia a ideias e culturas distintas, desestruturacdo familiar e danos
psicologicos consideraveis (Blachnio et al., 2015; Alencar Figueiredo et al., 2018;
Souza; Cunha, 2019).

Estudos recentes corroboram essas preocupacbes. Uma revisao
sistematica conduzida por Shannon et al. (2024) demonstrou que 0 uso problematico
das midias sociais por adolescentes esta associado ao aumento de sintomas
depressivos e sentimentos de soliddo, especialmente entre aqueles com baixa
resiliéncia emocional. Outro estudo longitudinal realizado na Islandia indicou uma
associacao significativa, embora leve, entre o tempo de uso das redes sociais e o
aumento de sintomas de humor deprimido, ansiedade social e estresse — efeitos
mais pronunciados entre meninas (Thorisdottir et al., 2021).

A exposicdo constante a conteddos idealizados, especialmente
relacionados a imagem corporal, tem contribuido para o surgimento de quadros de
insatisfacdo corporal, baixa autoestima e distirbios como a dismorfia corporal,
popularmente conhecida como “dismorfia do Snapchat’, intensificando sintomas
ansiosos e depressivos entre os jovens (Java et al., 2017; Hogue & Mills, 2019). No
Brasil, uma pesquisa qualitativa realizada com adolescentes de Salvador identificou
gue o uso continuo das redes sociais, associado a busca por padrdes estéticos e ao
medo de exclusdo (FOMO — fear of missing out), contribuia para o desenvolvimento
de quadros de ansiedade, depressdo e até comportamentos autolesivos. Ainda
segundo os participantes do estudo, o periodo da pandemia agravou esses
sintomas, embora atividades como esportes e hobbies tenham atuado como
estratégias de protecdo emocional (Silva et al., 2023).

Cabe destacar, contudo, que a relacdo entre midias sociais e saude
mental € complexa e multifatorial. Embora grande parte dos estudos aponte

correlagbes negativas, ha evidéncias de que o uso moderado e ativo das redes
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sociais pode desempenhar um papel positivo na vida dos jovens, fortalecendo
vinculos, oferecendo apoio emocional e promovendo o sentimento de pertencimento
(Shannon et al., 2024). A qualidade da interagdo — se ativa ou passiva — parece
ser um fator mais relevante do que o simples tempo de uso. Pesquisas longitudinais
revelam que dois adolescentes com o0 mesmo tempo de exposicdo as redes podem
apresentar efeitos completamente distintos, a depender do contetudo acessado, do
grau de engajamento, da autoestima e do suporte social que possuem (Orben &
Przybylski, 2019).

2 JUSTIFICATIVA

Por ser um habito e tematica relativamente recente, as pesquisas
ressaltam a importancia de compreender os efeitos do uso das midias sociais nos
diferentes grupos populacionais, especialmente em criancas/adolescentes. Por estar
em fase de desenvolvimento integral e formacdo da personalidade, as criancas e
adolescentes sao vulneraveis ao surgimento de problemas de comportamento e de
salude mental (WHO, 2018). Uma preocupacao é que o uso das midias sociais esta
cada vez mais precoce e frequente entre eles, sendo importante realizar estudos
para identificar os riscos potenciais desta pratica abusiva. Estudar esta tematica é
fundamental para entender como as midias digitais afetam o comportamento
humano, a saude fisica e mental e as relacdes interpessoais. Este conhecimento
permitird prevenir préaticas inadequadas e abusivas das tecnologias digitais, planejar
intervencdes e politicas mais eficazes para o uso responsavel, a fim de promover o

bem-estar psicolégico na era digital.

3 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral:

A presente pesquisa objetiva conhecer os impactos do uso das tecnologias

digitais no comportamento, na vida e na saude fisica e mental dos adolescentes.
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2.2 Objetivos especificos:

1. Identificar as principais plataformas de redes sociais virtuais utilizadas
pelos jovens e tempo de uso;

2. Analisar o impacto das midias sociais (padrédo de estética e beleza
corporal, consumo de produtos, horas de redes sociais, diminuicdo no desempenho
escolar, isolamento social, cyberbullying; salde fisica e mental: dependéncia,
transtornos, ansiedade, depressao, transtornos alimentares, vigorexia, entre outros);

3. Conhecer o papel da psicologia e do profissional psicélogo no cuidado

e atencdo integral em relacdo ao uso das midias sociais pelos adolescentes.

2 METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como sendo de natureza qualitativa e
foi conduzida por meio de um levantamento bibliografico, com o intuito de
compreender os impactos do uso das tecnologias digitais na vida e na saude fisica e
mental de adolescentes. A pesquisa bibliogréafica constitui o ponto de partida de toda
investigacdo cientifica, uma vez que permite ao pesquisador a apropriagdo do
conhecimento ja produzido sobre determinado tema.

Existem estudos que se fundamentam exclusivamente na pesquisa
bibliografica, com o propdsito de reunir, analisar e sintetizar teorias previamente
publicadas, proporcionando uma visdo abrangente sobre um assunto especifico
(Fonseca, 2002). A abordagem qualitativa adotada nesta pesquisa enfatiza a
compreensao aprofundada dos fendmenos, considerando o contexto em que
ocorrem e valorizando o contato reflexivo e continuo do pesquisador com o objeto de
estudo (Godoy, 1995, p. 62).

Para arealizagéo da investigacdo, estabeleceu-se um recorte temporal de
dez anos, compreendendo o periodo de 2014 a 2024. O levantamento documental
foi efetuado, principalmente, nas bases de dados da Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e da Scientific Electronic
Library Online (SciELO), utilizando-se os seguintes descritores: “Redes sociais”,

“Midias sociais”, “Saude mental”’ e “Adolescente”.
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Os trabalhos selecionados foram organizados de acordo com 0s objetivos
da pesquisa, sendo analisados em trés eixos principais: identificar as plataformas
digitais mais utilizadas por adolescentes e o tempo médio de uso; compreender 0s
impactos das midias sociais no comportamento, na vida cotidiana e na saude mental
dos adolescentes; e examinar o papel da psicologia na atencdo a adolescentes que
apresentam problemas decorrentes do uso excessivo ou problematico das midias

sociais.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O avanco tecnolégico tem sido um fenébmeno de crescimento global,
ampliando significativamente o acesso a internet e facilitando seu uso no cotidiano
das pessoas. Assim, a forma de interagcdo social, comunicagdo e comportamento
das pessoas foram e continuam sendo amplamente modificados a medida que esses
meios digitais progridem. As mudancas culturais e histéricas podem impactar
significativamente os jovens, com a tecnologia digital se tornando essencial para
eles. Nesse contexto, 0s jovens Sao O grupo que acessa a internet com maior
frequéncia e por periodos mais longos.

A internet e suas diversas ferramentas (redes sociais e jogos online) e
dispositivos eletrénicos (smartphones e notebooks) sdo uma ferramenta essencial na
vida cotidiana das pessoas, aumentando o numero de usuarios conectados e
consumidores das midias sociais, especialmente os adolescentes. Como resultado,
0S usuarios acabam se tornando cada vez mais dependentes dessas tecnologias
(Oliveira et al.; 2017).

De acordo com o Data Report 2024, no Brasil, as plataformas mais
acessadas sdo o WhatsApp (93.4%), Instagram (91.2%), Facebook (83.3%) e TikTok
(65.1%) (Martins, 2024). Com relacdo as principais plataformas virtuais usadas pelos
jovens, os brasileiros passam em média dia de 3h37 minutos nas midias sociais.
Nesse contexto, uma pesquisa realizada com 60 adolescentes, sendo 34 do sexo

masculino (57%) e 26 do sexo feminino (43%), com idade média de 15 anos, revelou
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que apenas 5% dos participantes relataram nao ter usado a internet nos ultimos 12
meses (Oliveira et al., 2017).

Com a crescente individualiza¢do das familias, o uso da internet no quarto
se tornou uma pratica comum entre os adolescentes, que sdo o grupo populacional
mais suscetivel aos impactos negativos do uso intensivo de tecnologias digitais
(Bueno, 2018).

O impacto das midias sociais no comportamento, na vida e na saude
fisica e mental dos adolescentes € significativo e multifacetado, afetando diversos
aspectos de seu desenvolvimento e bem-estar (Kopsell, 2022).

Em relacdo as caracteristicas da dependéncia acarretada, tem-se a
dependéncia por jogo, o transtorno do jogo pela Internet, incluido no DSM-5 em
maio de 2013 (Petry et al., 2014). A Organizagcdo Mundial da Saude (OMS)
introduziu o transtorno do jogo como um distarbio de saude mental na CID-11
(WHO, 2022). Apesar do Brasil ser um grande consumidor de jogos eletronicos,
poucos estudos foram realizados sobre o transtorno por jogo pela internet sendo
desconhecida sua real prevaléncia. O transtorno de redes sociais ndo foi incluido no
DMS-V, mas compartilha varias semelhancas com os transtornos de jogos online
(dependéncia, comportamento compulsivo, abstinéncia, ansiedade, depressao,
isolamento social). A "dependéncia da internet" € uma condicdo caracterizada por
uma preocupacao excessiva com 0 uso da internet, especialmente das redes
sociais, que pode manifestar-se em uma seérie de sintomas, incluindo prejuizos nos
relacionamentos interpessoais, transtornos de humor, déficit de atencdo e
hiperatividade (TDAH), ansiedade, ansiedade social, soliddo, baixa autoestima,
hostilidade, comportamentos agressivos e compulsivos, taxas elevadas de
transtornos de personalidade, depressdo e outros problemas de saude mental,
inclusive suicidio (Lima et al., 2021).

Segundo o Manual de Orientacdo: Grupo de Trabalho Saude na Era
Digital (2019-2021), da Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2019) é preocupante
0 uso excessivo e indevido de redes sociais e jogos online por criancas e

adolescentes. Segundo o Manual, os “likes” ou “curtidas” recebidas nas redes
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sociais afetam diretamente o sistema de recompensa cerebral e a producdo de
dopamina favorecendo a dependéncia.

As redes sociais promovem padroes sociais de beleza irrealistas,
gerando insatisfacdo corporal e baixa autoestima, levando a comportamentos
prejudiciais (dietas extremas), transtornos alimentares (anorexia, bulimia e
compulsdo alimentar), vigorexia (transtorno dismorfico corporal) e consumo
desenfreado de produtos de estética e beleza entre adolescentes, causando pressao
financeira nas familias (Thompson; Heinberg, 1999; Morari; Dorneles, 2018).

O uso das redes sociais aumenta a ansiedade (sintomas fisicos e
emocionais, nervosismo constante, problemas de sono e dificuldades de
concentracdo), depressao (sentimentos de inadequacéo, tristeza persistente, perda
de interesse em atividades, mudancas no apetite e sono) e outros transtornos
mentais (Stelko-Pereira, 2022).

Sobre o sedentarismo, habitos de vida nocivos a saude e isolamento
social, a utilizac&o intensiva das redes sociais diminui o tempo dedicado a atividades
fisicas, hobbies off-line, jogos ao ar livre, praticas esportivas, socializacdo com
animais e pessoas, atividades artisticas e educacionais. Ademais, favorece um estilo
de vida sedentario e isolamento social. Embora as redes sociais facilitem a
comunicacao virtual, elas podem substituir as interacdes face a face e levar ao
isolamento social, prejudicando as habilidades sociais e diminuindo a qualidade das
relacdes interpessoais (Ferreira et al., 2020).

A diminui¢do no desempenho escolar também é perceptivel, sendo que o
consequente desenvolvimento de dependéncia digital pode prejudicar o tempo
dedicado aos estudos e ao sono, provocando queda no desempenho escolar.
Observou-se que 0 uso abusivo afeta a cognicdo e outras funcbes mentais
(percepcéo, atencdo, memaria e linguagem), prejudicando o processo de aquisicéao,
compreensao e armazenamento de conhecimentos. Este prejuizo decorre da
exposicado excessiva de estimulos audiovisuais e emocionais (textos, imagens e
videos), que sobrecarregam a memoria de trabalho e a cognicdo (Bueno, 2018;
Silva, 2016).
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Ademais, as midias sociais sdo um terreno fértil para o cyberbullying, um
tipo de violéncia virtual que consiste em intimidar ou agredir alguém por meio das
tecnologias digitais, onde os agressores podem atacar suas vitimas de maneira
andénima ou publica. O cyberbullying pode causar sérios danos emocionais e
psicologicos, incluindo baixa autoestima, ansiedade, depressdo e, em casos
extremos, pensamentos suicidas (Queiroz, 2024).

As pesquisas enfatizam que a psicologia e o profissional psicélogo
apresentam um papel essencial e multifacetado na atencao integral aos problemas
decorrentes do uso excessivo das midias sociais nos adolescentes. Desempenha
um papel crucial na educacdo e prevencdo dos agravos associados aos habitos
digitais, conscientizando sobre os riscos do uso improprio das midias sociais e
promovendo préaticas saudaveis de interacdo online. O psicdlogo atua na avaliacdo
do impacto na vida e na saude fisica e mental, no diagnéstico e nas intervencdes
terapéuticas com jovens que enfrentam problemas decorrentes do uso excessivo ou
disfuncional das plataformas digitais (Twenge; Campbell, 2018). As intervencdes dos
psicologos dirigidas aos pais, educadores e adolescentes, abordam o0s riscos e
beneficios das midias sociais, 0 uso saudavel das plataformas digitais e estratégias
para minimizar os riscos associados (APA, 2017). Igualmente, a psicologia fornece
ferramentas para promover a resiliéncia e habilidades sociais nos adolescentes para
lidarem com as pressfGes das redes sociais. Através de diferentes acdes, 0s
psicélogos ajudam a construir um ambiente digital mais seguro e saudavel para

todos, especialmente para os adolescentes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os dados mostram que os adolescentes sao o grupo populacional que
mais utiliza as redes sociais, 0 que os torna especialmente vulneraveis a problemas
na vida e na saude fisica e mental, impactando negativamente o desenvolvimento
integral e no bem-estar dos jovens.

Trazendo para o0 contexto da pandemia e pdés pandemia, 0 usoO

indiscriminado das midias sociais, contribuiu para o desenvolvimento de
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comportamentos de dependéncia. A dependéncia digital pode impactar de forma
negativa no comportamento, na vida e na saude fisica/mental dos adolescentes.
Especificamente, interfere nas expectativas dos padrbes de beleza e estética
corporal com a consequente baixa autoestima, comparacdo social, insatisfacdo
corporal e no consumo de produtos, no excesso de tempo gasto nas midias sociais
em detrimento das atividades educativas, recreativas, sociais e de praticas
esportivas; prejuizo académico; dificuldade de socializacdo e isolamento social,
cyberbullying; saude fisica (problemas na visédo, coluna), salde mental (ansiedade,
depresséo, e outros transtornos mentais).

Partindo das mudancas comportamentais e dos riscos apontados
associados ao uso excessivo das tecnologias digitais, defende-se a necessidade de
compreender essas interagbes para orientar esses jovens quanto ao UsO
responsavel dessas ferramentas. Sugere-se a ado¢do de uma politica publica para o
enfrentamento do problema e as acdes dirigidas a sociedade como um todo, ao
adolescente, seus familiares e professores para conscientizar sobre 0s riscos que a
dependéncia tecnoldgica apresenta aos adolescentes.

A psicologia exerce um papel essencial no enfrentamento do problema
e na atencdo integral ao adolescente, desenvolvendo intervencdes desde a
prevencdo até as acOes terapéuticas para os adolescentes que desenvolveram
dependéncia da internet ou outros comportamentos aditivos, garantindo o bem-estar
e a saude mental. Sugere-se que pesquisas futuras possam aprofundar o

conhecimento na area para estabelecer as respostas adequadas a tais questoes.
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