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ARTIGO ORIGINAL

RESUMO

Introdugdo: Nos ultimos anos, o uso de redes sociais cresceu consideravelmente,
principalmente entre jovens e adultos jovens. Apesar de proporcionarem oportunidades de
interacdo e apoio social, a utilizacdo exagerada dessas plataformas estd ligada a varias
questdes de saude mental, como depressdo, ansiedade e problemas de sono. Objetivo: Este
texto visa analisar o efeito das redes sociais na saude mental de adolescentes e jovens
adultos, analisando tanto as consequéncias benéficas quanto as adversas. Metodologia: A
avaliacdo se fundamenta em uma revisao de literatura recente, enfatizando as descobertas
mais relevantes e suas consequéncias para a saude publica. A pesquisa foi feita a partir de
bases cientificas de dados da Scielo, da PubMed e da BVS, com os descritores presentes no
titulo: “Social Media”, AND “Mental Health”. Foram incluidos artigos de 2019 até 2024,
totalizando 336 artigos. Resultados:Pesquisas indicam uma forte correlagdo entre o uso
excessivo de redes sociais e problemas de saude mental em adolescentes e jovens adultos.
O uso prolongado dessas plataformas estd associado ao aumento de sintomas como
depressao, ansiedade e exclusdo social, agravados por comparacdes e cyberbullying. Além
disso, o uso excessivo de smartphones prejudica o sono e afeta a concentragdo, contribuindo
para o declinio no desempenho escolar. O TikTok, por exemplo, estd ligado a
comportamentos aditivos devido ao seu sistema de recompensas instantaneas. No entanto,
o uso moderado pode trazer beneficios, como apoio social e dissemina¢do de informacdes
sobre saude e educacdo. Conclusdo: Os achados apontam para uma conexdo evidente entre
0 uso excessivo de redes sociais e o crescimento de questdes de saude mental. Contudo, o
uso moderado pode proporcionar vantagens consideraveis.
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THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA ON THE MENTAL HEALTH OF
ADOLESCENTS AND YOUNG ADULTS

ABSTRACT

Introduction: In recent years, the use of social media has grown considerably, particularly
among adolescents and young adults. Despite offering opportunities for interaction and social
support, excessive use of these platforms is linked to various mental health issues, such as
depression, anxiety, and sleep problems. Objective: This text aims to analyze the effect of
social media on the mental health of adolescents and young adults, examining both the
beneficial and adverse consequences. Methodology: The assessment is based on a review of
recent literature, emphasizing the most relevant findings and their implications for public
health. The research was conducted through scientific databases such as Scielo, PubMed, and
BVS, using the descriptors present in the title: “Social Media,” AND “Mental Health.” Articles
from 2019 to 2024 were included, totaling 336 articles. Results: There is a strong correlation
between excessive social media use and mental health issues in adolescents and young adults.
Prolonged exposure to these platforms is associated with an increase in symptoms of
depression, anxiety, and social exclusion, exacerbated by social comparisons and
cyberbullying. Additionally, excessive use of digital devices, such as smartphones,
compromises sleep quality and affects cognitive functions like concentration and cognitive
control, contributing to a decline in academic performance and difficulties in daily tasks.
TikTok, in particular, has been linked to addictive behaviors due to its instant reward system,
which activates the brain's pleasure circuit. On the other hand, there are potential benefits of
moderate social media use, which can serve as a tool for social support and the dissemination
of information about health and education. Therefore, it is crucial that public policies and
educational actions promote the conscious and moderate use of these platforms, as well as
combat cyberbullying to minimize negative effects and harness the benefits that social media
can offer to young people. Conclusion:The findings point to an evident connection between
excessive social media use and the growth of mental health issues. However, moderate use
can provide considerable advantages.
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INTRODUCAO

As redes sociais emergiram como um dos principais meios de comunicagdo entre
pessoas no século XXI, modificando significativamente a forma como nos comunicamos,
interagimos e absorvemos informacdes. Plataformas como Facebook, Instagram, TikTok
e Twitter se transformaram em instrumentos indispensaveis na vida de bilhdes de
individuos globalmente. Essas redes oferecem locais para a troca de informagdes,
expressao individual e interagdo social, e tém exercido uma grande influéncia no
comportamento humano, especialmente entre os mais jovens (Small et al., 2020).
Para jovens e adolescentes, que atravessam um periodo crucial de desenvolvimento
emocional, psicolédgico e social, as redes sociais tém um papel ainda mais relevante.
Segundo Khalaf et al. (2023), essa populacdo faz uso das redes sociais ndo sé para
manter contato com amigos e parentes, mas também para construir sua identidade,
descobrir interesses e obter suporte emocional. Simultaneamente, essa forte presenca
digital tem provocado preocupacdes significativas sobre a saide mental. Varios estudos
indicam que o uso excessivo de redes sociais pode estar associado a diversos problemas,
como depressao, ansiedade, problemas de sono e até mesmo um crescimento em
comportamentos arriscados, como o suicidio (Gupta et al, 2022).
Em particular, os adolescentes estdao numa fase de desenvolvimento em que a aceitagao
social e a formag¢ao de uma identidade sdo fundamentais. Este processo pode ser
facilitado pelas redes sociais, que possibilitam aos jovens compartilhar experiéncias e
estabelecer conexdes com pessoas com interesses parecidos (Pedrouzo & Krynski,
2023). Contudo, o uso exagerado ou impréprio dessas plataformas pode gerar o efeito
oposto, expondo os jovens a constantes comparagdes sociais, bullying online
(cyberbullying) e pressdao para atingir padroes irreais de sucesso e aparéncia fisica
(Rathod et al., 2022).

Pesquisas acerca dos efeitos psicolégicos das redes sociais indicam um
crescimento nos sintomas de depressdo e ansiedade entre os jovens que passam mais
tempo online. Cudo et al. (2022) descobriram que adolescentes que usam redes sociais
compulsivamente tém mais problemas para controlar suas emocdes e manter o controle
cognitivo, o que pode afetar suas funcdes executivas, como a tomada de decisdes e a
concentragdo. Esses resultados estdao alinhados com estudos anteriores que sugerem
gue o uso excessivo de telas digitais pode impactar o desenvolvimento cerebral em
regioes ligadas ao processamento emocional e a regulacdo da atencdo (Small et al.,
2020).

Uma preocupacao adicional é a questdo do vicio em redes sociais. Apesar da falta
de reconhecimento oficial do vicio em redes sociais em manuais diagndsticos como o
DSM-5, muitos estudiosos o classificam como um tipo de dependéncia comportamental
(Khalaf et al., 2023). Esta dependéncia pode ser comparada a outras formas de
dependéncia, como o jogo patoldgico, pois também envolve um ciclo de recompensas
instantaneas que ativam o sistema dopaminérgico cerebral, motivando o usuario a
procurar incessantemente essas recompensas. A procura por reconhecimento através
de "likes" e comentdrios torna-se, assim, um estimulo para a utilizacdo constante e,
frequentemente, exagerada dessas plataformas (Pedrouzo & Krynski, 2023).

Apesar dos riscos ligados a utilizacdo das redes sociais serem amplamente
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reconhecidos, é crucial também levar em conta os potenciais beneficios. As plataformas
online podem proporcionar apoio emocional a jovens que lidam com o isolamento ou
problemas nas interacdes pessoais, auxiliando-os a estabelecer conexdes significativas
e a encontrar grupos de suporte (Rathod et al., 2022). Ademais, as redes sociais tém
potencial para atuar como canais valiosos de informacGes educacionais e de saude,
ligando jovens a recursos relevantes sobre assuntos como saude mental, sexualidade e
prevencdo (Khalaf et al., 2023).

Assim, o efeito das redes sociais na saude mental de adolescentes e jovens
adultos revela um paradoxo: mesmo que essas plataformas proporcionem
oportunidades valiosas de interacdo e suporte, seu uso improprio ou excessivo pode
resultar em graves consequéncias para a saude mental. Este texto tem como objetivo
investigar tanto os pontos negativos quanto as possiveis vantagens das redes sociais,
concentrando-se nas suas consequéncias para a saide mental de adolescentes e jovens
adultos

METODOLOGIA

Esta pesquisa é uma analise narrativa fundamentada em trabalhos cientificos
divulgados entre 2019 e 2024. As plataformas de pesquisa empregadas incluem
PubMed, SciELO e BVS com os descritores presentes no titulo: “Social Media” e “Mental
Health”, sendo combinados pelo operador booleano “AND”. Foram encontrados 336
artigos, escritos em inglés ou portugués. No entanto, artigos que nao continham dados
empiricos, estavam duplicados, disponiveis apenas na forma de resumo, nao
englobavam ou se relacionavam com a populagao estudada foram eliminados, restando
5 artigos para compor a analise.

RESULTADOS

As pesquisas analisadas indicaram uma forte ligacao entre a utilizagdo exagerada
de redes sociais e o crescimento de questdes de saude mental entre adolescentes e
jovens adultos. Small et al. (2020) descobriram que o uso continuo de aparelhos digitais
estd ligado a diversos efeitos adversos no desenvolvimento cerebral e na capacidade
cognitiva, especialmente em jovens que passam mais de trés horas didrias em frente ao
computador.

Uso Excessivo e Problemas de Saude Mental

A pesquisa de Gupta et al. (2022) mostrou que adolescentes que passam mais de
duas horas por dia nas redes sociais apresentam uma chance significativamente maior
de relatar sintomas de depressdo e ansiedade em relagdo aos que as usam por um
periodo menor. Este crescimento nos sintomas esta ligado a constante exposicdo a
comparacdes sociais, bullying virtual e sentimentos de exclusdo, elementos que sdo
frequentemente intensificados em plataformas online.

Pedrouzo e Krynski (2023) salientaram que a utilizacdo da plataforma TikTok esta
associada a comportamentos aditivos, devido ao seu sistema de recompensas
instantaneas baseado em curtidas, seguidores e comentarios. A ativacdo do sistema de
recompensa dopaminérgica nos usuarios provoca um prazer instantaneo, fazendo-os
buscar incessantemente esse retorno positivo, o que pode resultar em dependéncia
comportamental e sintomas relacionados a disturbios de ansiedade.

Ademais, Rathod et al. (2022) notaram que a utilizacdo exagerada de
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smartphones para acessar redes sociais esta ligada a uma redugao na qualidade do sono,
o que contribui para questdes adicionais de saude mental, tais como depressao,
ansiedade e estresse. Jovens que dedicam mais tempo as redes sociais relataram uma
maior prevaléncia de ins6nia e uma duragao do sono mais curta.
Impactos Cognitivos

Cudo et al. (2022) também identificaram uma ligacdo significativa entre o uso
excessivo de redes sociais e a diminuicdo das func¢des executivas, como o controle
cognitivo e a habilidade de concentracdo. Adolescentes que usam as redes sociais com
frequéncia tendem a ter mais problemas para manter a concentracdo em tarefas didrias
e no rendimento escolar. Esta diminuicdo nas habilidades cognitivas pode ser creditada
ao uso continuo de multiplas tarefas e a fragmentacdo da atencdo, ambas intensificadas
pelo uso de smartphones e redes sociais.
Cyberbullying e Comportamentos Suicidas

A pesquisa realizada por Khalaf et al. (2023) indica que o cyberbullying
representa uma das maiores inquietacGes ligadas ao uso de redes sociais entre os
jovens. Numerosos jovens relatam ter sido vitimas de ataques pessoais na internet, o
que pode levar a problemas graves de autoestima e, em situagdes extremas, a
pensamentos suicidas. A pesquisa também revelou que o apoio social proporcionado
por redes sociais virtuais nem sempre é adequado para atenuar os impactos do bullying
virtual.
Beneficios Potenciais

Apesar da maioria das evidéncias indicar que o uso excessivo de redes sociais é
nocivo, Khalaf et al. (2023) descobriram alguns beneficios para a saude mental,
particularmente em situagcées de uso moderado. As plataformas de midia social podem
servir como um relevante meio de apoio social, possibilitando que adolescentes e jovens
adultos se conectem com amigos e parentes, troquem experiéncias e procurem auxilio
guando preciso. Ademais, meios como YouTube e féruns virtuais podem ser eficazes na
propagacao de informagdes sobre salde e educacao, contribuindo de maneira positiva
para o bem-estar.
DISCUSSAO

Os achados apontam para um papel ambiguo das midias sociais na vida de
adolescentes e jovens adultos. Apesar de serem uma plataforma de interacdo social e
compartilhamento de informacodes, os impactos negativos ligados ao uso excessivo sao
consideraveis e alarmantes. De acordo com Small et al. (2020), o efeito das redes sociais
no cérebro em formacao de adolescentes pode ser significativo, principalmente levando
em conta a susceptibilidade desta idade a influéncias externas.
Depressao e Ansiedade

Varios estudos revisados confirmaram a ligacdo entre o uso continuo de redes
sociais e sintomas de depressdo e ansiedade. Gupta et al. (2022) ressaltaram que o uso
excessivo de redes sociais estd ligado a um crescimento nos sentimentos de soliddo e
exclusdo social, particularmente entre os adolescentes que lidam com comparacdes
frequentes com seus colegas. Adicionalmente, a pesquisa de Rathod et al. (2022) indica
gue a insbnia e a falta de sono causadas pelo uso excessivo de aparelhos méveis
intensificam esses sintomas, gerando um ciclo continuo de questdes de saude mental.
Cyberbullying e Comportamentos de Risco

O cyberbullying é outro elemento que intensifica as questdes de saide mental
entre os jovens que utilizam redes sociais. Khalaf et al. (2023) relataram que os jovens
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que sdo vitimas de bullying na internet apresentam um risco elevado de desenvolver
sintomas depressivos graves e, em situagdes extremas, podem levar a comportamentos
suicidas. Esta descoberta destaca a relevancia de acdes educativas e politicas voltadas
para a prevencdao do cyberbullying e o suporte as vitimas desse comportamento
prejudicial.
Beneficios do Uso Moderado

Embora existam provas de efeitos adversos, os beneficios potenciais do uso
responsavel e moderado das redes sociais ndao podem ser negligenciados. As
plataformas online podem oferecer oportunidades significativas de apoio social,
particularmente para jovens que sofrem de isolamento ou enfrentam desafios em
interagOes pessoais (Khalaf et al., 2023). Ademais, recursos digitais podem ser benéficos
para o avanco educacional e o acesso a informacdes de saude.
Implicagdes para Politicas Publicas

Os achados desta andlise sugerem que as politicas publicas direcionadas a saude
mental de adolescentes e jovens adultos devem se concentrar na sensibilizagao e no
ensino digital. Programas que promovam o uso consciente e moderado das midias
sociais, juntamente com ag¢des de prevencao ao cyberbullying, podem contribuir para
atenuar os impactos negativos mencionados nesta analise.

CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho analisou a literatura em ascensdo acerca do efeito das redes sociais
na saude mental de adolescentes e jovens adultos, um grupo especialmente suscetivel
aos impactos das novas tecnologias digitais. Conforme as redes sociais se incorporam ao
nosso dia a dia, é crucial entendermos mais profundamente tanto os perigos quanto as
possibilidades que elas proporcionam.

Os achados desta analise sugerem que o uso excessivo de redes sociais esta
fortemente ligado a diversos problemas de saide mental, como sintomas de depressao,
ansiedade, problemas de sono e distirbios comportamentais, como o vicio em redes
sociais. Esses resultados sdo apoiados por pesquisas que indicam que a permanéncia
prolongada em plataformas online pode intensificar a exposi¢ao ao cyberbullying e a
comparacao social, intensificando sentimentos de inadequacao e solidao (Small et al.,
2020; Gupta et al., de 2022). Ademais, as informacdes indicam que adolescentes que se
utilizam compulsivamente das redes sociais correm um risco maior de desenvolver
dependéncia comportamental, com consequéncias negativas para suas funcdes
executivas e gestdao emocional (Cudo et al., 2022).

Contudo, é crucial enfatizar que o efeito das redes sociais ndo é apenas negativo.
Quando empregadas com moderacdo e consciéncia, essas plataformas podem
proporcionar vantagens consideraveis, particularmente no que se refere ao apoio social
e emocional. Khalaf et al. (2023) defendem que plataformas de midia social como
Facebook e Instagram podem servir como importantes recursos de suporte emocional
para jovens que lidam com o isolamento social ou com desafios nas interacdes pessoais.
Ademais, as redes sociais podem atuar como um meio eficiente para propagar
informacgdes sobre saude, educacdo e bem-estar, auxiliando na ligacdo dos jovens com
recursos indispensaveis.

Esses resultados possuem relevantes consequéncias para pais, professores e
criadores de politicas publicas. Inicialmente, é crucial que os adultos encarregados de
adolescentes e jovens adultos estejam informados sobre os perigos ligados ao uso
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excessivo de redes sociais e promovam o uso responsdvel. Isso envolve restringir o
tempo de uso didrio, incentivar atividades fisicas que auxiliam no equilibrio da vida
digital e incentivar didlogos francos sobre os possiveis impactos das redes sociais na
saude mental. Ademais, os professores podem ter um papel crucial ao incorporar a
educacdo digital nos programas escolares, instruindo os estudantes a usar as midias de
forma saudavel e consciente.

Em termos de politicas publicas, acdes focadas na saude mental dos jovens
devem abranger a sensibilizacdo acerca do efeito das redes sociais e a criacdo de
programas de prevencdo contra o cyberbullying e o uso excessivo de redes sociais.
Também é crucial que as plataformas online assumam uma maior responsabilidade ao
fornecer recursos que auxiliem os usuarios a gerenciar o tempo que passam na internet,
além de estabelecer politicas severas contra o bullying online e a propagacdo de
conteudos prejudiciais.

E possivel concluir que, apesar do uso de redes sociais ter impactos negativos
evidentes na salde mental de adolescentes e jovens adultos, é viavel atenuar esses
efeitos através de um uso moderado e responsavel. A formagao digital, o apoio social e
a definicdo de politicas nas plataformas podem contribuir para tornar o ambiente digital
um local mais seguro e positivo para a juventude. E preciso realizar mais estudos para
compreender melhor os mecanismos que ligam o uso de redes sociais a saude mental,
além de identificar estratégias de intervengao efetivas que possam favorecer o bem-
estar dessa populagao em situacdo de vulnerabilidade.
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