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RESUMO 

Na era digital, as redes sociais transformaram-se em uma extensão de nossa existência, moldando interações e 

influenciando comportamentos. Este artigo investiga os impactos dessa revolução digital na saúde mental, 

examinando como o uso excessivo de plataformas como Instagram, Facebook, Twitter e YouTube pode 

desencadear transtornos mentais. A pesquisa explora os gatilhos presentes nas redes sociais que fomentam 

problemas psicológicos, como ansiedade, depressão, transtorno de déficit de atenção e hiperatividade (TDAH) 

e dependência digital. No entanto, é fundamental reconhecer que as redes sociais, quando bem utilizadas, podem 

ter um caráter positivo, facilitando a conexão entre pessoas, promovendo o acesso à informação e oferecendo 

apoio emocional. Baseando-se em uma revisão bibliográfica de estudos relevantes, este trabalho sintetiza o 

conhecimento existente sobre a relação entre o uso das redes sociais e a saúde mental, abordando os efeitos de 

algoritmos, comparação social e exposição a conteúdos idealizados. Além disso, são discutidas as implicações 

dessas descobertas para a prática clínica e a prevenção de transtornos mentais, enfatizando a importância de 

intervenções educativas, políticas públicas e estratégias de higiene digital. A metodologia envolveu uma análise 

crítica de artigos selecionados através de descritores específicos em plataformas como Google Scholar, Scopus 

e Web of Science. Este estudo pretende contribuir para a compreensão dos efeitos negativos das redes sociais e 

promover um uso mais saudável dessas plataformas. 
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1 INTRODUÇÃO 

Com o avanço da globalização e a facilidade de acesso às tecnologias, as fronteiras entre as 

sociedades se tornaram mais estreitas. Hoje, qualquer pessoa com acesso à internet pode se conectar 

com indivíduos de qualquer parte do mundo instantaneamente. Nesse contexto, as redes sociais 

surgiram como plataformas de conexão global, permitindo a troca de experiências e a ampliação do 

conhecimento. No entanto, essas plataformas também trazem consigo impactos negativos, 

especialmente no que diz respeito à saúde mental (Unicef, 2022). 

A revolução digital, em sua essência, refere-se à integração e domínio das tecnologias digitais 

em todas as áreas da sociedade humana. Desde os primórdios da era da informação, marcada pelo 

advento de computadores pessoais e da internet, até a explosão atual de dispositivos móveis, Internet 

das Coisas (IoT) e Inteligência Artificial, temos presenciado uma série de marcos históricos que 

moldaram nossa realidade. Estes marcos não são apenas evoluções tecnológicas, mas marcos de 

mudança no modo como vivemos, trabalhamos e nos relacionamos (Batista, 2024). 

Um dos clichês mais recorrentes sobre a revolução digital é que ela nos mergulhou em uma 

"era de mudanças". No entanto, isso é ainda mais fascinante: estamos vivendo uma significativa 

"mudança de era". Mudanças de era são, por definição, distintas. Elas abalam a realidade, reconfiguram 

o papel das instituições em nossas mentes e são períodos profundamente emancipadores. Esses 

momentos não surgem de repente, mas se estabelecem através de transformações lentas e silenciosas 

em nosso comportamento. Seus impactos permeiam a vida social, política, econômica e cultural, 

frequentemente acompanhados de avanços tecnológicos significativos (Camargo, 2015). 

Um exemplo disso é a mudança de era que ocorreu no final do século 19, impulsionada por 

inovações como a máquina a vapor. Seus efeitos abrangeram a urbanização, a massificação da 

educação, a popularização da imprensa e a universalização do voto. Muitos desses efeitos persistem 

até hoje, embora alguns estejam mostrando sinais de desgaste devido à revolução digital que molda 

nossa atual mudança de era. Esta nova revolução traz à tona movimentos políticos nas redes sociais, 

conflitos de interesses intensos em setores regulamentados, como mobilidade urbana (exemplificado 

pelo Uber) e telecomunicações (exemplificado pelo WhatsApp), além da rápida integração do acesso 

instantâneo entre pessoas, informações, produtos e serviços em nosso cotidiano (Camargo, 2015). 

Embora a tecnologia conecte pessoas independentemente de fronteiras físicas, também origina 

um contínuo senso de "desconexão". Com uma tela conectada à internet, o mundo ao redor perde brilho 

e a atenção que lhe seria devida não é mais a mesma (Fernandes, 2018). Esse paradoxo, amplificado 

pelo uso das mídias sociais, ressalta a necessidade de equilibrar a vida digital e a interação pessoal 

genuína, buscando maneiras de manter a atenção plena e a presença nos momentos cotidianos. 

Contudo, mais do que uma panaceia tecnológica, o que se desenha no horizonte é o esboço de nosso 

comportamento futuro em relação aos cuidados pessoais. 
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A lógica das redes sociais, baseada em algoritmos que selecionam o conteúdo de acordo com o 

comportamento do usuário, cria filtros-bolha que limitam a diversidade de opiniões e incentivam 

reações a posicionamentos extremos. Esse mecanismo contribui para a propagação de discursos de 

ódio, afetando negativamente o desenvolvimento emocional de adolescentes e jovens. Além disso, 

temas complexos como a saúde mental são frequentemente tratados de forma superficial nas redes 

sociais, levando à banalização das psicopatologias (Unicef, 2022). 

Obviamente, não é possível detalhar todas as mudanças de comportamento, mas já podemos 

ter certeza de que as redes sociais despertam gatilhos que podem desenvolver transtornos mentais. 

Diante deste contexto, este estudo surge com o objetivo de analisar a relação entre o uso das redes 

sociais e o desenvolvimento de transtornos mentais, identificar os gatilhos específicos presentes nas 

redes sociais que contribuem para problemas psicológicos, e discutir as implicações dessas descobertas 

para a prática clínica e a prevenção de transtornos mentais. 

 

2 METODOLOGIA 

Considerando as orientações de Cervo, Bervian e Silva (2007), o presente estudo se categoriza 

como uma pesquisa básica e teórica, com o objetivo de ampliar o conhecimento científico sobre o 

impacto das redes sociais na saúde mental. Trata-se de uma pesquisa exploratória de natureza 

qualitativa, fundamentada em conceitos e informações extraídas da literatura científica.  

Esta revisão bibliográfica envolveu uma análise crítica e sintética de estudos relevantes 

publicados sobre o tema. Utilizando plataformas eletrônicas acadêmicas e científicas, como Google 

Scholar, Scopus e Web of Science, foram empregados termos específicos na busca, tais como "redes 

sociais", "saúde mental", "transtornos mentais" e "dependência digital". 

Para selecionar os estudos, foram estabelecidos critérios de inclusão e exclusão específicos. 

Foram incluídos artigos que abordavam aspectos relacionados ao impacto das redes sociais na saúde 

mental e que estavam disponíveis em português e inglês. Excluíram-se artigos sem abordagem clara 

ou relevante, bem como aqueles não disponíveis em formato digital ou em idiomas compreensíveis 

para a equipe de pesquisa. 

Para elucidar questões complexas presentes no texto, recorremos a pesquisas específicas no 

motor de busca do Google. Este método proporcionou o acesso a novas fontes de conhecimento, 

seguindo uma abordagem fundamentada em princípios científicos e epistemológicos. Conforme 

enfatizado por Rozeira et al. (2023), essa metodologia permite desvendar a complexidade e a 

imprevisibilidade inerentes à pesquisa científica. Cada novo conceito desvelado representa uma peça 

elementar na incessante busca pelo discernimento. Em síntese, a assimilação de novos conceitos 

mostrou-se essencial para fortalecer a estrutura deste estudo científico. 
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3 O IMPACTO DAS MÍDIAS SOCIAIS NA SAÚDE MENTAL 

O uso de mídias sociais, como Instagram, Facebook, Twitter e YouTube, é um fenômeno 

relativamente recente. Ainda estamos no processo de compreender plenamente os efeitos desta nova 

forma de interação social em diferentes populações. O aumento no tempo dedicado a essas plataformas 

tem sido associado a sentimentos de isolamento do mundo real, contribuindo potencialmente para o 

desenvolvimento de transtornos mentais. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e 

Estatística (IBGE), 70% da população brasileira tem acesso à internet. Além disso, o Brasil é o segundo 

país que mais ocupa tempo por dia na internet, com uma média de 9 horas e 29 minutos diários, dos 

quais 3 horas e 34 minutos são usados em mídias sociais (Abjaude et al., 2020). 

O tipo de conteúdo publicado e consumido nas redes sociais exerce um impacto significativo 

na saúde mental. Muitas publicações reforçam narcisismo, padrões de vida, consumo e status, o que 

tem contribuído para o aumento na prevalência de vários transtornos psiquiátricos, incluindo sintomas 

depressivos, ansiedade e baixa autoestima. As redes sociais apresentam um recorte idealizado da 

realidade. As pessoas geralmente postam fotos e compartilham momentos marcantes que são positivos. 

Consumir esse tipo de conteúdo em excesso pode levar à impressão de que a vida dos outros é superior 

à nossa, especialmente durante períodos de vulnerabilidade mental. Essa exposição a rostos, corpos, 

rotinas, trabalhos, viagens e relacionamentos perfeitos pode aumentar a sensação de desvalorização 

pessoal, colaborando para autocobranças excessivas e contribuindo para estresse, desmotivação e 

autodepreciação (Abjaude et al., 2020). 

O uso excessivo de redes sociais pode alterar o funcionamento do cérebro, especialmente no 

que se refere aos neurotransmissores do bem-estar. Estímulos constantes e reforços positivos, como 

curtidas e comentários, disparam a produção de dopamina, uma molécula associada ao prazer. Esse 

processo ocorre de maneira acelerada e com pouco esforço cerebral, o que pode diminuir a capacidade 

de encontrar prazer em atividades que demandem mais energia, como interações na natureza. Com o 

tempo, a capacidade do mundo offline de gerar prazer ou motivação pode diminuir (Unimed Campinas, 

2024). 

Os efeitos negativos das redes sociais são amplos e diversos. O uso excessivo das redes sociais 

pode prejudicar o funcionamento do sistema de recompensa, aumentando a necessidade de gratificação 

imediata. Isso pode dificultar a capacidade de lidar com frustrações e a necessidade de esperar. Além 

disso, o excesso de estímulos, a comparação constante com outras pessoas e os prejuízos no ciclo de 

sono podem elevar o risco de desenvolver transtornos de ansiedade. O vício nas redes sociais pode 

prejudicar a manutenção de relações interpessoais saudáveis no mundo offline. Pessoas podem perder 

oportunidades de estabelecer contato presencial ou de passar tempo de qualidade desconectadas. Os 

padrões de beleza inalcançáveis promovidos nas redes sociais, frequentemente a partir de fotos 
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editadas e filtradas, têm um impacto significativo na autoestima. Isso pode levar a uma perda de 

autenticidade, distúrbios alimentares e depressão (Unimed Campinas, 2024). 

Diante deste contexto, percebemos que os efeitos das redes sociais na saúde mental são 

multicausais e complexos. Embora não se possa atribuir exclusivamente às redes sociais a 

responsabilidade pelos transtornos mentais, é claro que elas podem atuar como gatilhos significativos. 

Portanto, é essencial abordar o uso das redes sociais de maneira consciente e equilibrada, buscando 

minimizar seus impactos negativos enquanto se aproveitam os benefícios que essas plataformas podem 

oferecer. 

 

4 REDES SOCIAIS E O DESENVOLVIMENTO DE TRANSTORNOS MENTAIS: 

EVIDÊNCIAS E PERSPECTIVAS 

A relação entre o uso das redes sociais e o desenvolvimento de transtornos mentais tem se 

tornado um campo de pesquisa amplamente explorado. Diversas evidências científicas sugerem que, 

havendo predisposição genética, o uso excessivo dessas plataformas pode contribuir 

significativamente para o surgimento de condições como depressão, ansiedade e transtorno de déficit 

de atenção e hiperatividade (TDAH).  

Estudos recentes indicam que o uso intensivo de redes sociais está fortemente associado a 

maiores níveis de solidão, ansiedade e depressão. Lin et al. (2016) descobriram que indivíduos que 

passam mais de duas horas diárias nas redes sociais são duas vezes mais propensos a relatar problemas 

de saúde mental comparados àqueles que utilizam essas plataformas por menos tempo. Corroborando 

essa perspectiva, um relatório da Royal Society for Public Health do Reino Unido, publicado em 2017, 

classificou o Instagram como a plataforma mais prejudicial à saúde mental dos jovens, seguida por 

Snapchat, Facebook e Twitter. 

Diversos mecanismos são propostos para explicar essa relação. A comparação social destaca-

se como um dos principais fatores. O fenômeno de comparar a própria vida com as vidas aparentemente 

perfeitas projetadas nas redes sociais pode levar a sentimentos de inadequação e baixa autoestima. Um 

estudo de Vogel et al. (2014) ressaltou que o uso das redes sociais intensifica a autocomparação e a 

ruminação, contribuindo para o desenvolvimento de sintomas depressivos. 

Ademais, estudos em neurociência têm demonstrado que o uso excessivo de redes sociais pode 

alterar o funcionamento cerebral. Pesquisas utilizando ressonância magnética funcional (fMRI) 

revelam que o feedback positivo nas redes sociais, como curtidas e comentários, ativa os centros de 

recompensa do cérebro, liberando dopamina. Montag et al. (2017) indicam que essa liberação de 

dopamina é similar àquela observada em respostas a atividades viciantes, como jogos de azar e uso de 

substâncias, sugerindo que o uso das redes sociais pode criar um ciclo de dependência com impactos 

negativos na saúde mental. 
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O uso das redes sociais também está fortemente vinculado ao aumento de transtornos de 

ansiedade. Primack et al. (2017) descobriram que indivíduos que utilizam múltiplas plataformas de 

redes sociais são três vezes mais propensos a desenvolver sintomas de ansiedade comparados àqueles 

que usam apenas uma ou duas plataformas. A necessidade constante de estar atualizado e de responder 

rapidamente pode gerar uma sensação de pressão contínua, exacerbando os sintomas de ansiedade. 

Outro aspecto relevante é a interrupção do sono. O uso das redes sociais, especialmente antes 

de dormir, está associado a problemas de sono. A luz azul emitida pelos dispositivos móveis interfere 

na produção de melatonina, o hormônio responsável pelo sono, levando a distúrbios do sono e, 

consequentemente, a um impacto negativo na saúde mental. Levenson et al. (2017) revelaram que 

adolescentes que usam redes sociais excessivamente apresentam maior risco de desenvolver problemas 

de sono, que estão diretamente ligados ao aumento dos sintomas de depressão e ansiedade. 

Reconhecendo o impacto negativo das redes sociais na saúde mental, diversas intervenções têm 

sido propostas. A promoção de uma "higiene digital", que inclui pausas regulares no uso das redes 

sociais, a limitação do tempo de tela e a prática de atividades offline, é recomendada por especialistas 

em saúde mental. Além disso, políticas públicas voltadas para a educação sobre o uso saudável das 

redes sociais e a inclusão de disciplinas de educação digital nas escolas surgem como estratégias 

promissoras para mitigar os efeitos negativos dessas plataformas na saúde mental. 

A forma como as redes sociais são utilizadas também somam a esse contexto. Verduyn et al. 

(2015) diferenciou o uso passivo (navegar sem interação) do uso ativo (interagir e postar conteúdos). 

Os resultados indicaram que o uso passivo das redes sociais está associado a um aumento nos sintomas 

depressivos, enquanto o uso ativo pode, em alguns casos, ter efeitos neutros ou até positivos na saúde 

mental. Adicionalmente, a quantidade de tempo gasto nas redes sociais é um fator crítico. Twenge, 

Joiner, Rogers e Martin (2018) encontraram uma correlação entre o tempo excessivo gasto em redes 

sociais e o aumento das taxas de depressão e suicídio entre adolescentes. Eles sugerem que mais de 

cinco horas por dia nas redes sociais está associado a um aumento significativo no risco de depressão 

e comportamentos suicidas. 

 

5 GATILHOS ESPECÍFICOS PRESENTES NAS REDES SOCIAIS QUE CONTRIBUEM 

PARA PROBLEMAS PSICOLÓGICOS 

A influência das redes sociais na saúde mental é um fenômeno complexo e abrangente, marcado 

pela presença de vários gatilhos específicos que podem intensificar problemas psicológicos. Entre 

esses gatilhos, a comparação social, o cyberbullying, a cultura da imediaticidade, a desinformação e a 

cultura do cancelamento emergem como fatores que impactam negativamente o bem-estar psicológico. 

A comparação social é um dos mecanismos mais prevalentes e perturbadores nas redes sociais. 

Festinger (1954) formulou a teoria da comparação social, que postula que indivíduos avaliam seu 
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próprio valor com base na comparação com os outros. A exposição constante a imagens idealizadas de 

sucesso e felicidade pode gerar sentimentos profundos de inadequação e baixa autoestima. Fardouly 

et al. (2015) corroboram essa perspectiva, mostrando que a comparação com padrões irreais de beleza 

nas redes sociais está associada a distúrbios alimentares e insatisfação corporal, especialmente entre 

jovens mulheres. 

Outro gatilho significativo é o cyberbullying. O cyberbullying, definido como assédio virtual, 

é uma forma de violência que ocorre através da internet, abrangendo redes sociais, grupos de 

mensagens e plataformas de jogos online. Caracteriza-se por comportamentos repetitivos que têm 

como objetivo humilhar, perseguir, intimidar, agredir ou difamar alguém. Esse tipo de violência tem 

um impacto significativo na saúde mental dos jovens, conforme revelam diversas pesquisas (Olweus; 

Limber, 2018). 

De acordo com uma pesquisa realizada pelo Unicef, um em cada três jovens, em pelo menos 

30 países, relatou ter sido vítima de cyberbullying. Além disso, aproximadamente um em cada cinco 

jovens abandonou a escola após sofrer assédio virtual (Unicef, 2019). O relatório U-Report da 

organização aponta que as redes sociais são os principais locais onde esses episódios ocorrem. 

A pesquisa do Unicef, que entrevistou mais de 170 mil jovens de diferentes países, incluindo o 

Brasil, mostra que o cyberbullying é um problema global, afetando jovens de diversas culturas de 

maneira similar. No Brasil, 37% dos adolescentes relataram ter sido vítimas de cyberbullying, e 36% 

afirmaram ter faltado à escola após sofrer violência no ambiente virtual. Esses números destacam o 

Brasil como um dos países com maior incidência de cyberbullying entre jovens (Unicef, 2019). 

Um aspecto notável do estudo é a percepção dos jovens sobre quem deve ser responsável por 

combater o cyberbullying. Entre os entrevistados, 32% acreditam que a responsabilidade é do governo, 

31% consideram que os próprios jovens devem atuar contra o problema, enquanto 29% acham que as 

empresas proprietárias das plataformas de redes sociais, como Facebook, Instagram e Twitter, devem 

ser as principais responsáveis. Assim, torna-se óbvio que as redes sociais têm se tornado um terreno 

fértil para comportamentos prejudiciais como o envio de mensagens ameaçadoras e a humilhação 

pública.  

Tokunaga (2010) demonstra que as vítimas de cyberbullying enfrentam um aumento notável 

de sintomas de depressão e ansiedade, exacerbados pela natureza pública e persistente dos ataques 

digitais. Hinduja e Patchin (2018) reforçam essa visão, associando a experiência de cyberbullying a 

um aumento no isolamento social e pensamentos suicidas entre adolescentes, destacando o impacto 

devastador do assédio online. 

O suicídio é um tema extremamente sensível, frequentemente associado ao fenômeno do 

cyberbullying. O assédio virtual pode ser ainda mais impactante do que o bullying tradicional devido 
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ao seu alcance e à permanência da exposição na internet, o que pode levar a vítima a tomar decisões 

extremas. 

O poder de exposição proporcionado pela internet permite que os ataques sejam amplamente 

divulgados e dificilmente esquecidos, exacerbando os sentimentos de vergonha, humilhação e fracasso 

da vítima. Essa constante lembrança e visibilidade dos ataques podem intensificar o sofrimento 

emocional, levando algumas vítimas a considerar o suicídio como uma saída. 

De maneira geral, o suicídio pode ser uma reação aos sentimentos avassaladores de desespero 

e impotência resultantes do cyberbullying. A impossibilidade de reverter as consequências da 

exposição online pode fazer com que a vítima veja o suicídio como a única solução viável para escapar 

da dor e da humilhação contínua. O impacto psicológico do cyberbullying é profundo e duradouro, 

destacando a necessidade urgente de intervenções eficazes para prevenir tais tragédias (Olweus; 

Limber, 2018). 

A cultura da imediaticidade nas redes sociais, caracterizada pela pressão para estar sempre 

conectado e disponível, também contribui para problemas psicológicos. O fenômeno do "Fear of 

Missing Out" (FOMO), descrito por Przybylski et al. (2013), ilustra como a necessidade constante de 

se manter atualizado com eventos e atividades alheias pode gerar estresse e ansiedade. A pressão para 

responder rapidamente e a preocupação com a possibilidade de perder experiências importantes criam 

um estado de hipervigilância digital, que pode levar a sentimentos de sobrecarga e exaustão. 

No contexto profissional, o FOMO pode manifestar-se como o hábito de acompanhar 

constantemente as mensagens e notificações do grupo de trabalho, mesmo fora do horário laboral. Esse 

comportamento interfere nos momentos de ócio, que são importantes para o descanso do corpo e da 

mente e para o estímulo da criatividade. Conforme apontam estudos recentes, a necessidade de estar 

sempre conectado ao trabalho pode levar ao esgotamento mental e físico, reduzindo a produtividade e 

aumentando o risco de transtornos relacionados ao estresse (Smith et al., 2019). 

Na vida pessoal, o FOMO está relacionado à percepção de que outras pessoas estão vivendo 

experiências mais satisfatórias, o que gera uma compulsão para verificar constantemente as 

atualizações nas redes sociais (Pagno, 2023). Essa comparação contínua pode afetar negativamente a 

autoestima, levando a sentimentos de inadequação e insatisfação com a própria vida (Thompson & 

Lougheed, 2012). O ditado popular "a grama do vizinho é sempre mais verde" ilustra bem essa 

percepção distorcida. 

Neurologicamente, o comportamento associado ao FOMO ativa a liberação de dopamina em 

duas áreas do cérebro. Na região central, a dopamina proporciona uma sensação de prazer; já na área 

pré-frontal, ela influencia o controle dos impulsos e o comportamento. Esses mecanismos explicam 

por que a verificação constante de notificações pode gerar uma sensação temporária de satisfação, 

seguida de um desejo contínuo por mais estímulos (Pagno, 2023).  
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A checagem incessante de notificações e o uso exagerado das redes sociais estão associados a 

vários transtornos mentais, incluindo ansiedade, déficit de atenção e estresse. Além disso, podem levar 

à dependência digital, um estado em que o indivíduo sente a necessidade constante de estar conectado. 

Em casos severos, essa dependência pode evoluir para quadros mais graves, como a Síndrome de 

Burnout ou o Transtorno de Déficit de Atenção (TDA). Pagno (2023) destaca que "a pessoa se sente o 

tempo todo com excesso de estímulo, não consegue descansar" e observa um aumento na prevalência 

de dificuldades de concentração entre os pacientes. 

Outro fator a ser considerado é o impacto do conteúdo consumido. O consumo de conteúdo 

negativo ou de fake news pode amplificar sentimentos de medo, ansiedade e desespero. Garrett (2019) 

observou que a exposição frequente a notícias negativas e falsas informações nas redes sociais está 

associada a um aumento significativo nos níveis de ansiedade e estresse entre os usuários. A 

disseminação de desinformação, especialmente durante crises como a pandemia de COVID-19, 

exacerbou o estresse e a sensação de insegurança entre os usuários, conforme evidenciado por 

Pennycook et al. (2020). A confusão gerada por notícias contraditórias e alarmistas contribui para um 

estado contínuo de ansiedade e medo. 

A cultura do cancelamento, um fenômeno crescente nas redes sociais, também se destaca como 

um gatilho importante. A prática de denunciar e ostracizar indivíduos publicamente pode ter 

consequências psicológicas severas. Clark (2020) observa que as pessoas alvo de campanhas de 

cancelamento enfrentam um aumento significativo de estresse, ansiedade e depressão, resultado da 

exposição a críticas e humilhações públicas. Esse ambiente virtual, onde questões privadas se tornam 

espetáculos públicos, amplifica o impacto emocional e psicológico sobre os indivíduos afetados. 

 

6 PRÁTICA CLÍNICA E A PREVENÇÃO DE TRANSTORNOS MENTAIS 

A crescente evidência científica sobre o impacto das redes sociais na saúde mental revela 

implicações significativas tanto para a prática clínica quanto para as estratégias de prevenção de 

transtornos mentais. À medida que os efeitos das redes sociais sobre a saúde psicológica se tornam 

mais evidentes, surge a necessidade de adaptar as abordagens terapêuticas e desenvolver intervenções 

preventivas eficazes. 

Os achados recentes sobre a influência das redes sociais proporcionam novos insights que 

podem transformar a prática clínica. O reconhecimento dos mecanismos específicos pelos quais as 

redes sociais afetam a saúde mental permite um direcionamento mais preciso das intervenções 

terapêuticas. 

Diversas pesquisas apontam a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) como a abordagem 

mais eficaz para auxiliar indivíduos que enfrentam os efeitos negativos associados ao uso das redes 

sociais. Estudos mostram que a TCC pode ser adaptada para tratar questões relacionadas à comparação 
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social e à dependência digital, ajudando os indivíduos a desenvolver uma relação mais saudável com 

as plataformas digitais (Moukaddam & Shah, 2017). Integrar técnicas que abordem diretamente a 

influência das redes sociais sobre a autoestima e a autopercepção pode melhorar significativamente os 

resultados terapêuticos. A personalização do tratamento, levando em conta o perfil digital do paciente, 

permite uma abordagem centrada nas necessidades individuais. 

Além das intervenções terapêuticas, a educação digital e a literacia midiática são estratégias 

importantes para mitigar os efeitos negativos das redes sociais. Segundo um relatório da Unicef (2019), 

programas educativos que ensinam crianças e adolescentes sobre o uso seguro e crítico das redes 

sociais podem reduzir os riscos associados ao uso excessivo e à exposição a conteúdos prejudiciais. 

Esses programas podem ajudar a cultivar uma relação mais equilibrada com as redes sociais, 

promovendo um ambiente digital mais seguro e saudável. 

A prática clínica deve incorporar a avaliação dos padrões de uso das redes sociais, dado seu 

impacto na saúde mental. A literatura sugere que a comparação social e o feedback positivo nas redes 

sociais estão fortemente associados a sintomas depressivos e ansiosos (Vogel et al., 2014; Montag et 

al., 2017). Incorporar questões sobre o uso das redes sociais e suas consequências emocionais nas 

avaliações clínicas pode fornecer uma compreensão mais completa das fontes de estresse e contribuir 

para um diagnóstico mais preciso. 

A interseção entre o uso das redes sociais e transtornos de ansiedade, bem como problemas de 

sono, demanda uma abordagem clínica que inclua estratégias para melhorar a higiene do sono e o 

manejo da ansiedade. A evidência indica que o uso de dispositivos móveis antes de dormir e a pressão 

para manter-se constantemente conectado estão associados a distúrbios do sono e a um aumento dos 

sintomas ansiosos (Primack et al., 2017; Levenson et al., 2017). Intervenções que promovam práticas 

de sono saudável e técnicas de relaxamento podem ser cruciais para mitigar esses efeitos adversos. 

À luz das descobertas sobre os impactos das redes sociais, várias estratégias de prevenção 

podem ser implementadas para proteger a saúde mental, especialmente entre os jovens, que são 

particularmente vulneráveis, conforme discriminadas no Quadro 01. 
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Quadro 1: Estratégias para Mitigar a Dependência Digital 

Estratégia Descrição 

Definir limites claros 
Estabelecer horários específicos para verificar e-mails e redes 

sociais, evitando o uso fora desses períodos. 

Estabelecer uma Meta de Uso 
Ter um tempo limite para gastar com as redes sociais, cuidando 

para não ficar nelas por tempo em excesso. 

Focar na Vida Presencial 

Deixar o celular longe quando estiver conversando, trabalhando, 

durante as refeições ou assistindo a um filme, para aproveitar o 

momento com 100% de atenção. 

Praticar atividades offline 
Engajar-se em hobbies e atividades que não envolvam o uso de 

dispositivos digitais. 

Desativar notificações 
Limitar as notificações push para reduzir a interrupção contínua 

causada pelos alertas de novos conteúdos. 

Fazer uma Curadoria 
Manter em suas redes apenas páginas e pessoas que tragam 

sensações de paz e tranquilidade e conteúdos edificantes. 

Ter senso crítico 

Lembrar que as redes mostram apenas um recorte positivo (e 

editado) da vida das pessoas. Não fazer comparações tomando o 

que vê por lá como realidade. 

Fonte: Autoria Própria 

 

Além das estratégias citadas acima, a educação digital e a literacia midiática são fundamentais 

para a prevenção dos efeitos negativos das redes sociais. De acordo com o relatório da Unicef (2019), 

a implementação de programas educativos que ensinem crianças e adolescentes sobre o uso seguro e 

crítico das redes sociais pode reduzir significativamente os riscos associados ao uso excessivo. Ensinar 

habilidades para discernir a desinformação e gerenciar a comparação social pode ajudar a cultivar uma 

relação mais equilibrada com as redes sociais. 

Promover práticas de "higiene digital" é essencial para prevenir transtornos mentais associados 

ao uso excessivo das redes sociais. A definição de limites claros para o tempo de tela e a incorporação 

de pausas regulares podem ajudar a manter um equilíbrio saudável (Twenge et al., 2018). A educação 

sobre a importância do tempo offline e a prática de atividades alternativas pode ser uma estratégia 

eficaz para reduzir o impacto negativo do uso prolongado das redes sociais. 

 

7 A INFLUÊNCIA DAS REDES SOCIAIS NA BANALIZAÇÃO DAS PSICOPATOLOGIAS 

Já vimos que o uso crescente das redes sociais é inevitável e tem gerado um grande impacto na 

maneira como as psicopatologias são percebidas e discutidas. A facilidade com que informações são 

compartilhadas nessas plataformas possibilita tanto a disseminação de conhecimento quanto a 

propagação de desinformação. Nesse cenário, termos técnicos e diagnósticos psiquiátricos são 

frequentemente utilizados de forma inadequada, contribuindo para a banalização dos transtornos 

mentais. 

A lógica das redes sociais, baseada em algoritmos que selecionam o conteúdo de acordo com o 

comportamento do usuário, cria filtros-bolha que limitam a diversidade de opiniões e incentivam 

reações a posicionamentos extremos. Esse mecanismo contribui para a propagação de discursos de 

ódio, afetando negativamente o desenvolvimento emocional de adolescentes e jovens. Além disso, 
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temas complexos como a saúde mental são frequentemente tratados de forma superficial nas redes 

sociais, levando à banalização das psicopatologias (Fernandes, 2018; Unicef, 2022).  

A banalização dos transtornos mentais pode ser vista como uma apropriação inadequada do 

conhecimento sobre eles. O acesso à informação, embora positivo, pode levar ao uso inadequado de 

termos técnicos sem o devido contexto, resultando na perda de significado dos mesmos. Dessa forma, 

experiências de sofrimento psicológico são trivializadas e vistas como características comuns, 

ignorando a seriedade dos transtornos mentais. 

Exemplos dessa banalização são comuns nas redes sociais, onde expressões como "Tenho 

TOC" ou "Estou depressivo" são usadas de forma leviana para descrever comportamentos organizados 

ou sentimentos passageiros de tristeza. Essa trivialização dificulta a compreensão da gravidade dos 

transtornos mentais, obscurecendo a linha entre sintomas clínicos e experiências cotidianas de 

ansiedade ou mudanças de humor (Unicef, 2022). 

A glamourização de certos transtornos mentais em filmes, séries e redes sociais também 

contribui para comportamentos de risco, como a automedicação. A disseminação de conteúdo 

distorcido em blogs e outras plataformas pode romantizar transtornos alimentares e a automutilação, 

tratando esses comportamentos de forma irresponsável. 

É relevante entender que o diagnóstico de transtornos mentais é um processo complexo que 

requer tempo, pesquisa e a orientação de profissionais de saúde qualificados. O autoconhecimento é 

importante, mas o autodiagnóstico baseado em informações superficiais pode ser perigoso. Identificar-

se com características apresentadas nas redes sociais pode ser um ponto de partida para buscar ajuda 

especializada, mas não deve ser considerado um diagnóstico final. 

Profissionais de saúde mental desempenham um papel fundamental na conscientização e no 

fornecimento de informações precisas sobre transtornos mentais. A superação da banalização das 

psicopatologias requer um esforço conjunto: atualização constante dos profissionais de saúde, 

responsabilidade dos criadores de conteúdo e divulgação de informações sólidas e verdadeiras. 

 

8 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

As redes sociais transformaram radicalmente a forma como nos conectamos e interagimos, 

oferecendo benefícios inegáveis em termos de comunicação e acesso à informação. No entanto, os 

impactos negativos dessas plataformas na saúde mental não podem ser ignorados. Este artigo 

evidenciou a complexidade dos efeitos das redes sociais, destacando a necessidade de uma abordagem 

multifacetada para mitigar seus riscos. 

É imperativo que reconheçamos os gatilhos específicos presentes nas redes sociais que 

contribuem para problemas psicológicos, como a comparação social, a disseminação de desinformação 

e a dependência digital. As plataformas digitais, com seus algoritmos projetados para maximizar o 
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engajamento, muitas vezes incentivam comportamentos que podem levar a transtornos mentais. A 

conectividade deve ser uma ponte para a compreensão, não um abismo para a saúde mental. 

Educar os usuários sobre literacia midiática e digital é uma estratégia essencial. Ensinar 

habilidades para identificar e evitar desinformação, gerenciar a comparação social e praticar uma 

"higiene digital" robusta pode reduzir significativamente os impactos negativos das redes sociais. A 

definição de limites claros para o uso das mídias sociais e a promoção de atividades offline são 

fundamentais para manter o equilíbrio psicológico. A verdadeira conexão começa quando nos 

desconectamos das telas e nos reconectamos com nós mesmos. 

As redes sociais têm o poder de unir pessoas, compartilhar conhecimento e inspirar mudanças 

positivas. No entanto, é responsabilidade coletiva garantir que esses benefícios não sejam ofuscados 

pelos riscos à saúde mental. O equilíbrio é a chave: utilizemos as redes sociais como ferramentas de 

conexão e crescimento, não como fontes de estresse e desvalorização pessoal. 

Em última análise, o sucesso de nossas interações nas redes sociais dependerá da nossa 

capacidade de integrar educação, políticas públicas e apoio psicológico em um esforço conjunto para 

promover um uso mais saudável e consciente dessas plataformas. A revolução digital só será completa 

quando equilibrarmos a inovação tecnológica com o bem-estar humano. 
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