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RESUMO: Essa pesquisa teve como objetivo investigar a relagdo entre o uso excessivo das redes sociais € o
aumento da ansiedade entre os jovens no Brasil, concentrando-se nos efeitos negativos para a saude mental dos
adolescentes. O estudo foi elaborado por meio de revisdo bibliografica, analisando artigos cientificos que foram
publicados entre 2010 e 2025 com énfase nas consequéncias do uso prolongado das plataformas digitais. Os
resultados apontaram que o uso excessivo das redes sociais esta relacionado ao aumento dos sintomas de ansiedade,
depressao e baixa autoestima, sendo acentuado pela comparagao social com influenciadores digitais e pela pressdo
por padrdes de vida inalcangaveis. O excesso das plataformas tem contribuido para o isolamento social, redugio
na qualidade de sono ¢ tem surgido uma dificuldade na autoestima. A pressdo por padrdes sociais de beleza e
sucesso, que sdo transparecidas por influenciadores digitais, intensifica o sentimento de inadequacdo entre a
juventude atual. A analise revelou que consumo excessivo de conteudos nas midias digitais corrobora para
transtornos mentais. O presente trabalho, recomenda adog@o de medidas para o uso consciente das redes sociais,
bem como a implementacdo de estratégias educativas para diminuir os impactos negativos causados na satude
mental dos adolescentes.

Palavras-chave: Redes sociais, saide mental, adolescentes, baixa autoestima, ansiedade.

ABSTRACT: This research aimed to investigate the relationship between excessive use of social media and the
rise of anxiety among young people in Brazil, focusing on the negative effects on adolescents’ mental health. The
study was conducted through a literature review, analyzing scientific articles published between 2010 and 2025,
with emphasis on the consequences of prolonged use of digital platforms. The results indicated that excessive use
of social media is associated with increased symptoms of anxiety, depression, and low self-esteem, which are
intensified by social comparison with digital influencers and pressure to conform to unattainable lifestyle
standards. Overuse of these platforms has contributed to social isolation, reduced sleep quality, and growing self-
esteem issues. The pressure to meet idealized standards of beauty and success, often portrayed by influencers,
intensifies feelings of inadequacy among today’s youth. The analysis revealed that excessive consumption of
digital media content contributes to mental health disorders. This study recommends the adoption of strategies to
promote the conscious use of social media, as well as educational initiatives aimed at reducing the negative impacts
on adolescents' mental health.
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1. Introducio

As redes sociais surgiram como um dos principais meios de comunicacido entre as
pessoas no século XXI, transformando consideravelmente a forma como comunicam-se,
interagem e absorvem informacoes. Plataformas como Instagram e TikTok passaram a ser uma
ferramenta indispensavel na vida de bilhdes de sujeitos globalmente. Essas plataformas
oferecem espacos para troca de informagdes e interagdo social, tém desempenhado uma grande
influéncia nas atitudes dos individuos, principalmente entre os mais jovens.

Apesar dos perigos associados a utilizacao das redes sociais serem bastante analisados,
¢ primordial levar também em conta os beneficios. As redes sociais t€ém qualidade para atuar
como canais significativos de informag¢des educacionais e de saude, aproximando adolescentes
a recursos interessantes sobre assuntos como saude mental, sexualidade e leitura. Desse modo,
a repercussdo das redes sociais na saude mental dos adolescentes sugere uma oposi¢cao: mesmo
que essas plataformas gerem otimas oportunidades de interagao e suporte, seu uso inadequado
ou excessivo sucede em graves consequéncias para a saide mental.

Este artigo tem como objetivo investigar a relacdo entre o uso excessivo das redes
sociais e 0 aumento da ansiedade entre os adolescentes, concentrando-se nos efeitos negativos
para a saude mental dos jovens.

A presente pesquisa tem como objetivo geral: analisar a relacdo entre o uso excessivo
das redes sociais e o aumento da ansiedade entre os adolescentes. Trazendo como objetivos
especificos: Investigar os efeitos do uso excessivo das redes sociais na satide mental dos
adolescentes, com foco nos transtornos de ansiedade e depressao, avaliar a influéncia das redes
sociais na constru¢ao da autoestima e identidade dos adolescentes e compreender o papel dos
influenciadores digitais no comportamento dos adolescentes e seus impactos sobre o consumo,
idealizagdes e percepgdo de sucesso.

Essa pesquisa baseia-se em uma revisdo bibliografica, salientando as consequéncias do
uso excessivo das redes sociais na saiide mental dos adolescentes. O estudo foi realizado com
base em artigos cientificos dos repositorios da UFRN e UFPB, com os descritores: “o aumento

2% ¢

da ansiedade”, “ansiedade nos adolescentes

99 ¢ 29 ¢

o impacto das redes sociais” “consequéncia das
plataformas”, “satide mental” e “redes socais”, foram incluidos artigos de 2010 até¢ 2025,

totalizando 350 artigos. No entanto, artigos que estavam disponiveis apenas na forma de
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resumo, que ndo se englobavam ou se relacionavam com a populacdo estudada foram
eliminados, restando 8 artigos para compor a analise. Utilizou-se o método dedutivo para guiar
esse estudo, possibilitando uma compreensdao mais profunda sobre os impactos que o uso

excessivo de redes sociais oferece para a saude mental dos adolescentes.

2. Quais sao os efeitos do uso excessivo das redes sociais na satide mental dos adolescentes,

com foco nos transtornos de ansiedade, depressio e isolamento social:

Segundo o site E-DIALOG (2024), na década de 90 surgiram os primeiros servi¢os com
caracteristicas de socializacao virtual, o World Wide Web: o inicio das redes sociais modernas.
Em 1997, o site SixDegrees.com se tornou a primeira plataforma online que permitia os
usudarios criarem perfis e se conectarem uns com os outros. Essa plataforma pioneira incorporou
a ideia de amigos virtuais e ofereceu meios de envio de mensagens e criagdo de grupos.

Segundo Halt (2014), rede social ¢ um sistema composto por pessoas que estdo
conectados em um espago virtual, permitindo a interacao entre os usudrios, compartilhamento
de conteudo e conexdes embasadas em interesses ou objetivos profissionais, atuando como um
papel central na comunicagdo contemporanea. Entre as redes sociais mais populares estao
Instragram, TikTok, WhatsApp e Facebook, cada uma com fungdes especificas que incluem
comunicagdo, entretenimento, educagao e negocios.

Segundo a pesquisa do site Ame Sua Mente (2014), entre os adolescentes que passam
mais de cinco horas por dia nas redes sociais, a porcentagem de sintomas de depressdo cresce
50% em meninas e 35% em meninos. Esse levantamento foi realizado com base em dados de
10 mil adolescentes de 14 anos em um estudo realizado em 2019, publicado na revista cientifica
The Lancet.

Para LOZENTI (2021), a adolescéncia ¢ a fase marcada pela transi¢do da infancia para
avida adulta. Ela abrange a faixa etariade 11 a 19 anos, ¢ definida pelas mudangas significativas
que esses jovens passam, com transformagdes na parte cognitiva, social, emocional e fisica.

Segundo a pesquisa do Comité Gestor da Internet no Brasil (2024), os usuarios das redes
sociais tém crescido a cada dia, sendo que, a maior parte desse publico sdo adolescentes. Essa
realidade pode ocasionar consequéncias adversas para a satide mental. Por ser a adolescéncia a

fase de autodescoberta, acaba ocasionando muitas mudangas fisicas e psicologicas.
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Apesar dos perigos associados a utilizagcdo das redes sociais terem bastante relevancia,
¢ primordial levar também em conta os beneficios. As redes sociais t€ém qualidade para atuar
como canais significativos de informag¢des educacionais e de satde, aproximando adolescentes
a recursos interessantes sobre assuntos como saude mental, sexualidade e leitura.

As redes sociais tém sido uma ferramenta muito utilizada pela populagdo brasileira,
especialmente, pelos adolescentes. Sendo assim, mudou a forma de interacdo e comunicacao
da sociedade. O uso excessivo das plataformas digitais pode levar ao isolamento,
principalmente, os jovens que sdo quem mais utilizam essas plataformas, tendo como principal
consequéncia os transtornos mentais.

Nesse sentido, a inser¢ao da internet nesse publico permite a interacao através de
plataformas de redes sociais. As redes sociais a0 mesmo tempo que permite a troca de
informagdes pode alterar o humor de modo negativo (TABOGA; JUNIOR, 2021).

A internet, especialmente por meio das redes sociais, proporciona que os adolescentes
se comuniquem com outras pessoas. Da mesma maneira, que essas plataformas facilitam a troca
de informagdes entre as pessoas, o uso inadequado delas pode causar uma oscilagao de humor
negativa nesses jovens.

Segundo Taboga e Junior (2021), ¢ interessante que os sujeitos, principalmente os
adolescentes, limitem o tempo de uso das redes sociais, visto que o uso excessivo desta, causa
varios danos ao psicoldgico e a autoestima destes adolescentes.

Segundo aos estudos da Ame Sua Mente (2014), mulheres, principalmente, precisam de
mais aten¢do neste contexto, por serem mais vulneraveis € esse uso excessivo trazerem mais
efeitos adversos para elas. Ainda segundo esse estudo os motivos pelo qual as mulheres sdo
levadas a isso, sao que desde a infancia, as mulheres enfrentam uma intensa influencia social
ligada a estética e aos papéis sociais que devem representar. Elas precisam ser bonitas, bem-
sucedidas, inteligentes, fortes e maduras, expectativas que muitas vezes se intensificam
conforme envelhecem. As redes sociais acabam influenciando essa busca pela perfei¢do, o que
pode levar ao desenvolvimento de quadros de ansiedade e depressao.

Para Souza e Cunha (2019), o uso excessivo das redes sociais ¢ a maior causa do
aumento da ansiedade e depressao entre os jovens. Os profissionais t€ém feito uma analise entre
o tempo gasto com essas plataformas e o aumento desse transtorno, identificando que o mundo

virtual oferece uma maior vulnerabilidade emocional.
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A vulnerabilidade dos jovens nas redes sociais ¢ grande podendo
rapidamente tornar-se um vicio. Assim, a tecnologia propicia o
isolamento social, limitando a capacidade de socializacdo, nao
conseguindo distinguir a realidade do mundo virtual. As vezes, 0 uso
dessa tecnologia dificulta lidar com os problemas reais, usando como
uma fuga e sem controle de uso (SANTOS et al., 2024, p. 2).

A tecnologia pode criar uma barreira entre os adolescentes e a realidade, dificultando a
distingdo entre o mundo virtual € o mundo real. Isso pode levar a um entendimento distorcido
da vida, onde as interacdes online sdo selecionadas causando desvantagens nas relagdes
pessoais.

Bueno (2018) diz que os adolescentes sdo os mais provaveis de serem impactados pelo
uso intensivo de tecnologias digitais. Devido a individualidade que as familias estdo
vivenciando atualmente, o uso da internet dentro do quarto esta se tornando cada vez mais
estabelecido.

De Silva (2022) afirma que as redes sociais sdo significativas para os adolescentes, pois
¢ um ambiente que eles podem se conectar com outras pessoas. O aumento do uso dessas
plataformas entre os jovens estd associado ao fato de que, nesta fase da vida, eles estdo
interessados em fazer amizades e construir relacionamentos. Porém o uso excessivo dessas
redes sociais pode trazer impactos negativos para a saude mental dos adolescentes, como
depressao, ansiedade e distirbio do sono.

O uso da tecnologia pelos adolescentes ¢ uma realidade complexa que traz tanto
oportunidades quanto desafios. Enquanto as ferramentas digitais oferecem acesso a informagao,
comunicagdo e aprendizado, o uso excessivo pode resultar em consequéncias negativas, como
isolamento social, problemas de saude mental e diminui¢do da atencdo. E essencial que pais,
educadores e a sociedade em geral promovam um uso equilibrado e consciente da tecnologia,
incentivando praticas saudaveis que valorizem a interagao face a face e o bem-estar emocional.
Dessa forma, podemos garantir que os adolescentes aproveitem os beneficios da tecnologia sem
comprometer seu desenvolvimento integral.

Nos tltimos tempos, o uso de telas por parte dos adolescentes se tornou um fendémeno
onipresente que define como essa populacao se comunica, aprende e se diverte. Com o rapido
crescimento do nimero de smartphones, tablets e computadores no cotidiano, os adolescentes
foram cada vez mais conectando-se ao universo digital, porém as muitas horas conectadas

promovem o acesso a muitas informagdes, com as quais o individuo muitas vezes nao sabe
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lidar. Apesar disso, o uso dessas plataformas sendo feito de maneira correta abrange valiosas
possibilidades, como o aprendizado, a facilidade de comunicagdo e a criagdo de conteudo.
Apesar disso, o uso excessivo dessas redes oferece problemas de satide mental, sedentarismo e
relagdo interpessoal, sendo assim, esse assunto sobre as redes sociais ¢ um dos temas mais
discutidos por especialistas e pais. Por conseguinte, ¢ muito importante compreender a atuagao
do uso de telas na vida do adolescente para propiciar um equilibrio saudavel entre o0 mundo

digital e experiéncias do mundo real.

Assim, a transformacao digital viabiliza aos sujeitos o acesso rapido aos
meios de comunicagdo, possibilitando o contato com informagdes de
qualquer lugar do mundo. A “era dos smartphones” ¢ marcada,
principalmente, pela caracteristica de essencialidade que esses
aparelhos sdo atribuidos e incorporados as vidas dos sujeitos, como se
fossem uma extensdo do proprio corpo (Coutinho, 2014, p. 67).

Com o passar dos anos a tecnologia foi mudando, evoluiu e transformou-se em algo
essencial na vida dos sujeitos, proporcionando que eles enviem mensagens para qualquer pais
de forma rapida e eficaz. A “era digital” ¢ conhecida pela necessidade do uso dos aparelhos
eletronicos, eles sdo utilizados com tanta frequéncia que algumas pessoas usam o termo
“segundo corpo” para referir-se a esses aparelhos.

De acordo com Spizzirri et al. (2012), com o passar dos anos o smartphone se consolidou
o dispositivo eletronico mais utilizado para fazer-se uso da internet, o problema tem sido o
excesso de telas, que tem causado e intensificado os transtornos mentais. Com o uso de muitas
horas de telas, causa muito estimulo e isso afeta diretamente a qualidade do sono, tornando a
concentragdo durante o dia mais dificil, e consequentemente, intensificando os transtornos
mentais.

O uso de telas pelos adolescentes vem crescendo a cada dia, trazendo beneficios e
maleficios. Primeiramente, a tecnologia pode ser usada para ajudar na comunicag¢ao, ja que com
a criagdo das redes sociais d4 para interagir com os individuos que moram longe. As redes
sociais apresentam uma facilidade e praticidade para quem as utilizam, por isso, muitos
individuos passam horas conectados a esse ambiente virtual, tendo como as principais
consequéncias: o distirbio do sono e o isolamento, que tem sido primordial na intensificagao
dos transtornos mentais. E fundamental que os jovens usem essas plataformas digitais de forma

consciente e limitem o tempo de uso didrio.
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3. A influéncia das redes sociais na construcio da autoestima e identidade dos
adolescentes, considerando as comparacgoes sociais e os padroes inalcangaveis promovidos

online:

Ansiedade ¢ um sentimento normal dos seres humanos que possibilita prever episodios
de riscos. No entanto, quando esse sentimento se torna muito acentuado e com muitas
preocupagoes, ela se modifica em um transtorno.

A autoestima ¢ a analise que uma pessoa faz de si mesma, incluindo o entendimento
que ela tem do seu proprio valor. E um aspecto essencial na satide mental e bem-estar, refletindo
em como a pessoa se sente em relagdo a si mesma e como interage com 0s outros.

Na maior parte das vezes, as redes sociais t€ém um impacto direto na autoestima dos
adolescentes, pelo o conteudo que eles consomem através das plataformas digitais. O uso
exagerado dessas plataformas pode afetar a satide mental desses jovens, intensificando as crises
de ansiedade e podendo levar até a um quadro depressivo.

Os jovens normalmente comparam as suas vidas com a vida de outras pessoas,
sobretudo com os influenciadores que expdem na internet apenas as coisas boas que acontecem
na sua vida. Esses adolescentes acabam idealizando essa vida para si, com isso, a autoestima
baixa, pois eles nao conseguem levar o mesmo padrao de vida. Quando esses jovens percebem
que essa “vida perfeita” que ¢ exposta ndo existe acabam frustrando-se, acabam aumentando e
intensificando as crises de ansiedade, autoestima fica ainda mais baixa.

Do mesmo modo, que as redes sociais podem ser um fator importante ajudando aos
jovens a se comunicar, o uso excessivo delas pode afetar diretamente a saide mental e bem-
estar desses adolescentes, trazendo como principal consequéncia o isolamento. A falta de

contato direto impacta diretamente no aumento da ansiedade e no sentimento de isolamento.

A ansiedade, rea¢do natural e necesséria ao corpo, quando em excesso,
traz consequéncias comprometedoras para a vida do individuo. Neste
caso, ela passa de reacdo natural a transtorno. O transtorno de ansiedade
caracteriza-se por um conjunto de sinais € sintomas somaticos e
psicologicos que interferem no funcionamento cognitivo e
comportamental. Este, por sua vez, também influencia o surgimento e
a manutencdo daquele (OLIVIEIRA, 2011, p. 30).
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A ansiedade ¢ uma resposta natural do corpo a situagdes de estresse, que ¢ uma parte
normal na vida do ser humano. No entanto, quando essa ansiedade se torna excessiva, ela pode

tornar-se um transtorno, afetando negativamente a vida do individuo.

A ansiedade e a autoestima na adolescéncia frequentemente estdo
interligadas. Adolescentes podem experimentar ansiedade em relagdo
ao seu processo de formagdo de identidade, sobre autoimagem,
aceitagdo social e seu lugar no mundo (PAPALIA, 2013, p. 5).

A ansiedade e autoestima na adolescéncia estdo associadas. A adolescéncia ¢ um
periodo cheio de adversidades referentes a identidade e auto aceitagdo. Essa preocupacgdo
vivenciada pelos jovens em relacdo a esses aspectos pode ter um impacto significativo em sua
autoestima.

Assim, a ansiedade e a autoestima estdo interligadas: um fator influencia diretamente o
outro. As redes sociais t€ém uma ligacao direta com essa questao, pois muitos adolescentes ficam
comparando suas vidas com a vida de outros individuos. Consequentemente importante que os
adolescentes fagam o uso consciente das redes sociais, visualizando que os influenciadores
digitais' também sdo seres humanos e passam por dificuldades. Entendendo que essas pessoas

nao expoem tudo das suas vidas, que elas escolheram expor apenas a parte boa da vida.

4. Compreender o papel dos influenciadores digitais no comportamento dos adolescentes

e seus impactos sobre o consumo, idealiza¢des e percepcao de sucesso:

Primeiramente, os influenciadores digitais dificilmente levam a vida que expdem nas
suas redes sociais. Pelo fato de os jovens serem mais frageis a pressdo e acabarem tornando
tudo que veem nas redes sociais como uma meta de vida, com isso, o0 comportamento dos
adolescentes ¢ constantemente alterado. Esta realidade falsa publicada acaba prejudicando os
usudrios mais jovens. Como os jovens passam uma quantidade de tempo significativo
acessando as redes sociais, € na maioria das vezes seguem influenciadores os quais eles
admiram, resultando nestes influenciadores tornarem como “padrdes” a serem seguidos, a

mensagem que eles compartilham pode ter um efeito tanto negativo quanto positivo.

! Sdo pessoas que tem muitos seguidores nas redes sociais.
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Por um lado, os influenciadores sdo capazes de motivar os jovens a possuirem uma
rotina saudavel, a cuidar da sua saude mental, estudar, malhar ¢ a terem autocuidado. No
entanto, ha o lado negativo também. Grande parte dos adolescentes sentem a pressdo de terem
a vida dos influenciadores, com o mesmo padrao irreal de beleza, riqueza e sucesso que a maior
parte dos influenciadores expdem.

Além disso, a exposicao frequente a contetidos patrocinados pode levar os adolescentes
a querem consumir impulsivamente esses produtos, por este motivo, ¢ necessario que uma
estratégia de marketing cuidadosa seja elaborada. O uso da imagem dos influenciadores para
impulsionar produtos gera uma ideia distorcida da realidade, onde a felicidade e o sucesso estiao

diretamente relacionados ao consumo de bens.

Dessa forma, o influenciador digital se torna um individuo capaz de
influenciar um determinado nicho em que seja possivel fazer um
monitoramento por meio de ferramentas e métricas disponiveis nas
redes sociais. Essas “personalidades digitais” sdo capazes de mudar as
estratégias de investimento em propaganda por exercerem forca
suficiente para influenciar a nova geracao a preferir determinada marca
ou escolher certo produto igual ao que ele esta utilizando, norteando
grande parte das decisdes de compra dos jovens (SILVA;
TESSAROLO, 2016, p.6).

Os influenciadores sdo capazes de influenciar uma parte da populacao, principalmente
os adolescentes que sdo mais vulneraveis a serem influenciados. Eles influenciam a nova
geragcdo, para isso, adaptam estratégias de marketing conforme o comportamento dos
seguidores. Os jovens sempre procuram uma forma de comprar os produtos que os
influenciadores estdo fazendo a propaganda por acreditar que essas mercadorias sdo realmente
boas.

Esses influenciadores digitais frequentemente apresentam uma “falsa imagem” para
mostrar apenas os aspectos positivos de suas vidas, que afeta especialmente os adolescentes,
sdo individuos mais vulneraveis a essas influéncias. Priorizam muito o lucro e fazem isso por
marketing, levando os jovens a idealizarem um padrio de vida semelhante. E crucial que os
adolescentes compreendam a importancia de suas proprias vidas e educacao, garantindo que o
sucesso ndo se retome a imitadores. Com esfor¢o e dedicacdo, eles podem alcangar suas

proprias metas e definir seu proprio sucesso.
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5. Consideracgoes finais

O crescente uso das redes sociais, principalmente entre os jovens, tem sido um tema
frequentemente estudado e aponta uma ligagdo significativa relacionada com a satide mental.
A presente pesquisa evidencia que o uso excessivo das redes sociais esta diretamente associado
a um aumento nos sintomas de ansiedade. Nesse sentido, esse estudo evidenciou que a
exposicao didria a redes sociais intensifica o sentimento de inseguranca e baixa autoestima,
contribuindo para um agravamento na saide mental.

A dependéncia das redes sociais ¢ apontada como motivo complexo, que leva a
problemas mais sérios de satide mental, como ansiedade e depressao. Com a analise dos dados
feita, € possivel observar que o uso prolongado e a dependéncia das midias sociais sdo fatores
importantes de disturbios psicoldgicos, com isso, ¢ possivel observar a necessidade de
intervengdes mais eficientes.

Do ponto de vista critico, ¢ essencial refletir sobre a responsabilidade das proprias
plataformas digitais e dos influenciadores digitais na constru¢do de um ambiente online mais
saudavel, realista e acolhedor. A sociedade e profissionais da area da saude precisam ter um
olhar mais atento a essas questoes.

Por fim, destaca-se a necessidade de mais pesquisas sobre esse tema, considerando que
¢ uma tematica que sempre esta em alta, por causa da mudanga de comportamento dos
adolescentes no meio digital. Estudos futuros poderao adentrar sobre quais sdo os efeitos que

as redes sociais causam na saude mental a longo prazo.
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