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REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

A expansado das redes sociais transformou significativamente as formas de comunicacao,
interacdo social, construcdo da identidade e percepcdo individual na sociedade
contemporanea. Embora as plataformas digitais possibilitem aproximacdao entre
individuos, compartilhamento de informacdes, formacdo de redes de apoio e
democratizacdo do acesso ao conhecimento, o uso excessivo ou problematico desses
ambientes tem despertado crescente preocupacao quanto as suas repercussoes sobre
a saude mental. O presente artigo tem como objetivo analisar os impactos psicoldgicos
associados ao uso das redes sociais, com énfase na ansiedade, na depressdo e nas
alteracdes relacionadas a percepcdao da autoimagem na sociedade digital. Trata-se de
uma revisdo integrativa da literatura, fundamentada em publicacdes cientificas
nacionais e internacionais disponiveis em bases de dados reconhecidas, considerando
estudos relacionados a saude mental, comportamento digital, comparacdo social,
autoestima, imagem corporal e uso problematico das redes sociais. A literatura
evidencia que os impactos psicoldgicos ndo decorrem exclusivamente do tempo de
exposicdo as plataformas, mas também da forma de utilizacdo, dos conteudos
consumidos, da comparacao social, da busca por validacdo, do medo de estar perdendo
experiéncias — Fear of Missing Out (FOMO) —, do cyberbullying e da exposicdo
recorrente a padrdes idealizados de aparéncia e estilo de vida. A utilizacdo de filtros,
edicdo de fotografias e mecanismos algoritmicos de recomendacdo pode intensificar a
exposicdo a representacdes estéticas pouco realistas, favorecendo insatisfacdo
corporal, baixa autoestima e discrepancias entre a imagem real e aquela considerada
socialmente desejavel. Paralelamente, estudos apontam associacbes entre
determinados padrdes de uso das redes sociais e sintomas de ansiedade, depressao,
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soliddo e sofrimento psicoldgico, especialmente entre adolescentes e adultos jovens.
Entretanto, a relagdao entre midias sociais e salide mental apresenta carater complexo e
multifatorial, ndo sendo possivel estabelecer uma relacdo causal uniforme para todos
os usuarios. Conclui-se que o enfrentamento dos impactos negativos relacionados as
redes sociais requer estratégias de educacao e alfabetizacdo digital, promoc¢do do uso
consciente das tecnologias, fortalecimento da autoestima, preven¢ao do cyberbullying
e desenvolvimento de politicas de promocdo da salde mental adequadas as
caracteristicas da sociedade digital.

Palavras-chave: Redes Sociais. Saude Mental. Ansiedade. Depressdao. Autoimagem.

THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA ON MENTAL HEALTH:
ANXIETY, DEPRESSION, AND BODY IMAGE DISTORTION
IN THE DIGITAL SOCIETY

ABSTRACT

The expansion of social media has significantly transformed communication, social
interaction, identity construction, and individual perception in contemporary society.
Although digital platforms enable individuals to connect, share information, establish
support networks, and democratize access to knowledge, excessive or problematic use
of these environments has raised growing concerns regarding their effects on mental
health. This article aims to analyze the psychological impacts associated with social
media use, with an emphasis on anxiety, depression, and changes related to self-image
perception in the digital society. This study consists of an integrative literature review
based on national and international scientific publications available in recognized
databases, considering research related to mental health, digital behavior, social
comparison, self-esteem, body image, and problematic social media use. The literature
indicates that psychological impacts are not determined exclusively by the amount of
time spent on digital platforms but also by patterns of use, consumed content, social
comparison, validation seeking, Fear of Missing Out (FOMO), cyberbullying, and
repeated exposure to idealized standards of appearance and lifestyle. The use of filters,
photo-editing technologies, and algorithmic recommendation mechanisms may
intensify exposure to unrealistic aesthetic representations, contributing to body
dissatisfaction, reduced self-esteem, and discrepancies between one's actual
appearance and socially desirable images. Furthermore, studies have identified
associations between certain patterns of social media use and symptoms of anxiety,
depression, loneliness, and psychological distress, particularly among adolescents and
young adults. However, the relationship between social media and mental health is
complex and multifactorial, and a uniform causal relationship cannot be established for
all users. It is concluded that addressing the negative impacts associated with social
media requires digital and media literacy strategies, promotion of conscious technology
use, strengthening of self-esteem, cyberbullying prevention, and the development of
mental health promotion policies adapted to the characteristics of the digital society.
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1 INTRODUGAO

A crescente digitalizagdo das relagdes humanas representa uma das transformacdées sociais
mais significativas das ultimas décadas. A popularizacdo da internet, dos smartphones e,
particularmente, das redes sociais modificou profundamente as formas de comunicacao, interacao,
construcao de vinculos e compartilhamento de experiéncias. Plataformas digitais passaram a ocupar
espaco expressivo no cotidiano, funcionando simultaneamente como ambientes de informacao,
entretenimento, sociabilidade, expressao individual e construcdo de identidades. Nesse contexto,
compreender as repercussdes desse fendbmeno sobre a salude mental tornou-se uma questao
relevante para diferentes campos do conhecimento, incluindo Psicologia, Psiquiatria, Saude Publica

e Ciéncias Sociais.

A saude mental constitui dimensdo essencial da saude e do bem-estar, ndo podendo ser
compreendida apenas como auséncia de transtornos mentais. A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS, 2022) destaca que a saude mental esta relacionada a capacidade de lidar com as tensées da
vida, desenvolver habilidades, aprender, trabalhar e contribuir para a comunidade. Essa
compreensdo amplia a discussdo para além do diagndstico clinico e permite considerar fatores

sociais, econGmicos, culturais e tecnolégicos capazes de influenciar o bem-estar psicoldgico.

No ambiente contemporaneo, as redes sociais ocupam posi¢do particular nesse conjunto de
determinantes. A possibilidade de comunicacdo instantdnea e de exposicdo permanente as
experiéncias de outras pessoas criou novas formas de sociabilidade, mas também novos mecanismos
de comparacgdo, reconhecimento e validacdo social. Fotografias, videos, opinides, conquistas
profissionais, relacionamentos, viagens, habitos de consumo e aspectos da aparéncia fisica podem
ser continuamente compartilhados e submetidos a avaliagdo de outros usuarios por meio de curtidas,

comentarios, visualizagdes e compartilhamentos.

E importante destacar, entretanto, que o uso das redes sociais ndo deve ser compreendido
de maneira exclusivamente negativa. As plataformas digitais podem favorecer a manutencdo de
vinculos, facilitar o acesso a informagdes, proporcionar espacos de expressdo pessoal e permitir a
formacgao de comunidades de apoio. Para individuos que enfrentam isolamento social ou dificuldades
para encontrar suporte em ambientes presenciais, comunidades virtuais podem oferecer
oportunidades de pertencimento, identificagdo e compartilhamento de experiéncias. Dessa forma,
os efeitos das midias sociais sobre a salde mental apresentam natureza heterogénea e dependem

de diferentes condig¢des individuais e contextuais.

Apesar desses beneficios, pesquisas tém investigado associacbes entre determinadas

formas de utilizagdo das redes sociais e indicadores de sofrimento psicoldgico. Revisdes sistematicas
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apontam relagdes entre uso de midias sociais e sintomas de depressdo, ansiedade e sofrimento
psiquico, especialmente em populacdes jovens, embora a magnitude e a direcdo dessas associacdes
variem entre os estudos (KELES; MCCRAE; GREALISH, 2020). Esses achados exigem cautela
interpretativa, uma vez que fatores preexistentes podem influenciar simultaneamente tanto o

padrao de utilizacdo das plataformas quanto a saude mental.

Entre os mecanismos psicoldgicos frequentemente discutidos encontra-se a comparagao
social. As redes sociais possibilitam que o usudrio tenha acesso continuo a representacdes
cuidadosamente selecionadas da vida de outras pessoas. Diferentemente das interacdes presenciais,
nas quais aspectos positivos e negativos da experiéncia humana podem ser observados
simultaneamente, os ambientes digitais frequentemente privilegiam conteldos associados ao

sucesso, beleza, felicidade, produtividade, consumo e realizagdo pessoal.

A exposicao continua a essas representacoes pode produzir uma percepcao inadequada da
realidade, especialmente quando o individuo compara sua experiéncia cotidiana, marcada por
dificuldades e imperfeicdes, com versdes altamente selecionadas ou editadas da vida de outras
pessoas. A comparacdo social ascendente — realizada com individuos percebidos como mais
atraentes, bem-sucedidos ou socialmente valorizados — pode contribuir para sentimentos de

inadequacdo, inferioridade e insatisfacdo pessoal.

Outro fenémeno associado a dinamica das redes sociais é o Fear of Missing Out (FOMO),
expressao utilizada para caracterizar o receio persistente de que outras pessoas estejam vivenciando
experiéncias relevantes ou gratificantes das quais o individuo esta ausente. Esse medo pode
estimular a necessidade de acompanhar constantemente atualizagdes, mensagens e publicacGes,
favorecendo comportamentos repetitivos de verificagdo e dificuldades de desconexdo do ambiente

digital (PRZYBYLSKI et al., 2013).

A busca por validagdo social também representa importante elemento nesse processo.
Curtidas, comentarios, compartilhamentos e nimero de seguidores transformaram determinadas
formas de reconhecimento social em indicadores quantitativos e publicamente visiveis. Para alguns
individuos, especialmente aqueles em etapas do desenvolvimento marcadas pela formacdo da
identidade e necessidade de pertencimento, a resposta obtida nas plataformas pode adquirir

relevancia significativa para a avaliagdo de si.

Nesse sentido, a adolescéncia e o inicio da vida adulta constituem periodos particularmente
importantes para a investigacdo dos efeitos das redes sociais. Durante essas etapas, identidade,
autoestima, pertencimento social e percepgdo corporal encontram-se em intenso processo de
desenvolvimento. O U.S. Surgeon General (2023) chamou ateng¢do para a necessidade de maior

compreensdo e protecao diante dos potenciais impactos das midias sociais sobre criangas e
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adolescentes, destacando que beneficios e riscos dependem de multiplos fatores, incluindo

conteudo, caracteristicas individuais e padrdes de utilizagado.

A relagdo entre redes sociais e sintomas depressivos constitui outra dimensdo relevante.
Estudos observacionais identificaram associa¢cGes entre maior utilizacdo ou determinados padrdes
de interacdo digital e sintomas de depressdao. Contudo, a interpretacao desses resultados exige
considerar a possibilidade de relagdes bidirecionais. Pessoas que ja apresentam sofrimento
emocional podem utilizar as redes sociais de maneira diferente, buscar maior interagao virtual ou
apresentar padrdes de consumo de conteldo distintos, dificultando estabelecer uma relagdo simples

de causa e efeito.

A ansiedade também aparece frequentemente relacionada a experiéncia digital. A
conectividade permanente pode produzir sensacdo de necessidade constante de disponibilidade,
atualizacdo e resposta. NotificacOes, mensagens, expectativas de interacdo e receio de exclusdo
podem dificultar periodos de afastamento das plataformas. Em determinadas circunstancias, esse
processo pode contribuir para preocupacdo excessiva, tensdo emocional e alteracdes nos habitos

cotidianos.

Além da ansiedade e da depressao, um dos aspectos mais preocupantes refere-se a relacao
entre redes sociais e autoimagem. Plataformas centradas em fotografias e videos intensificaram a
exposicao dos usuadrios a padrdes estéticos especificos. A aparéncia corporal deixou de ser apenas
uma caracteristica individual para tornar-se conteldo produzido, editado, compartilhado e avaliado

publicamente.

Ferramentas de edigdo digital e filtros permitem modificar caracteristicas como formato
facial, textura da pele, tamanho dos olhos, nariz, labios e propor¢des corporais. Embora essas
tecnologias possam ser utilizadas de maneira recreativa, sua utilizacdo frequente pode contribuir
para a normalizacdo de padrGes de aparéncia pouco realistas. O individuo passa a comparar ndo
somente sua aparéncia com a de outras pessoas, mas eventualmente sua propria imagem real com

uma versao digitalmente modificada de si mesmo.

A literatura sobre imagem corporal demonstra especial preocupagdo com conteldos que
valorizam padrdes corporais idealizados. RevisGes apontam que o envolvimento com determinadas
atividades relacionadas a aparéncia nas redes sociais pode estar associado a insatisfacdo corporal,
sobretudo quando ha comparacdo de aparéncia e internalizacdo de ideais estéticos (HOLLAND;
TIGGEMANN, 2016). Esse processo demonstra que o impacto psicolégico ndo depende apenas da
presenca nas plataformas, mas também da natureza dos conteldos visualizados e das formas de

interacdo estabelecidas.

Outro aspecto relevante envolve o funcionamento algoritmico das plataformas. Sistemas de
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recomendacdo selecionam conteddos a partir de diferentes indicadores de comportamento e
engajamento. Dessa maneira, determinados interesses podem resultar em exposicdo repetitiva a
conteudos semelhantes, criando ambientes informacionais altamente personalizados. No campo da
salde mental, essa caracteristica levanta questionamentos sobre a possibilidade de amplificagdo de
conteddos relacionados a padrdes estéticos, sofrimento emocional ou comportamentos

potencialmente prejudiciais.

O cyberbullying constitui igualmente importante fator de risco. Diferentemente de
determinadas formas tradicionais de violéncia interpessoal, a agressdao virtual pode ocorrer
continuamente, atingir grandes audiéncias e permanecer registrada ou compartilhdvel. Humilhagdes,
ameacas, comentdrios depreciativos e divulgacdo ndo consentida de conteddos podem produzir

consequéncias significativas para o bem-estar psicoldgico das vitimas.

Nesse contexto, torna-se inadequado analisar a relacdo entre redes sociais e saude mental
exclusivamente a partir do nimero de horas de utilizacdo. A literatura contemporanea tem
enfatizado a necessidade de considerar o tipo de uso realizado, o conteldo consumido, as
motivagOes individuais, a vulnerabilidade psicoldgica preexistente e as caracteristicas sociais do
usudrio. Utilizacdo ativa voltada a comunicacdo com pessoas significativas, por exemplo, pode

produzir efeitos diferentes do consumo passivo e prolongado de conteldos altamente idealizados.

Essa complexidade também exige evitar interpretagdes deterministas. As redes sociais ndo
constituem, isoladamente, causa universal de ansiedade, depressao ou alteracGes da autoimagem.
Os transtornos mentais possuem etiologia multifatorial e resultam da interacdo entre fatores
bioldgicos, psicoldgicos, familiares, sociais e ambientais. As tecnologias digitais devem, portanto, ser
compreendidas como parte de um ecossistema contemporaneo capaz de produzir beneficios, riscos

ou intensificacdo de vulnerabilidades ja existentes.

Sob a perspectiva da saude publica, o fenébmeno demanda estratégias que ultrapassem
recomendacdes simplistas de reducdo do tempo de tela. Educacdo midiatica, alfabetizacdo digital,
fortalecimento da autoestima, desenvolvimento de pensamento critico diante de conteudos
editados, prevencdo do cyberbullying e promoc¢do de relagdes digitais saudaveis constituem
possibilidades relevantes de intervencdo. Da mesma forma, profissionais da salde precisam estar
preparados para investigar a experiéncia digital como parte da avaliagdo ampliada dos fatores

relacionados ao sofrimento psicolégico.

A discussdo envolve ainda responsabilidades compartilhadas entre individuos, familias,
instituicdes educacionais, profissionais da salde, governos e empresas responsaveis pelas
plataformas. A prote¢do da saude mental na sociedade digital ndo pode ser atribuida exclusivamente

ao autocontrole do usudrio, especialmente quando os ambientes digitais sdo estruturados para
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maximizar atenc¢ao, interagdo e permanéncia.

Diante da ampla insercdo das redes sociais na vida contemporanea e das evidéncias que
relacionam determinados padrdes de utilizacdo a alteragBes no bem-estar psicoldgico, torna-se
necessario aprofundar a compreensdo cientifica do fendmeno. Investigar ansiedade, depressdo e
distor¢cbes da autoimagem permite compreender dimensdes distintas, porém interligadas, da
experiéncia psicoldgica no ambiente digital.

Assim, o presente artigo prop0e analisar os impactos das redes sociais sobre a saide mental,
enfatizando suas associacGes com ansiedade, depressao e alteragdes da autoimagem na sociedade
digital. Busca-se identificar os principais mecanismos psicolégicos e sociais envolvidos, discutir
fatores de risco e protecdo e refletir sobre estratégias de prevencdo e promocado da saude mental
capazes de responder aos desafios produzidos pelas novas formas de interacado social mediadas pelas
tecnologias digitais.

2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Analisar, a partir da literatura cientifica, os impactos associados ao uso das redes sociais
sobre a saude mental, com énfase nos sintomas de ansiedade e depressdo e nas alteracdes
relacionadas a autoimagem, considerando os mecanismos psicoldgicos e sociais presentes na

sociedade digital e suas implicacGes para a promoc¢do e prevencdo em salde mental.
2.2 Objetivos Especificos

e Identificar as principais evidéncias cientificas acerca da associa¢do entre o uso das

redes sociais e manifestacdes de ansiedade, depressdo e sofrimento psicolégico;

e Analisar a influéncia da comparacdo social, da busca por valida¢do digital e do Fear
of Missing Out (FOMO) sobre o bem-estar psicolédgico dos usuarios;

e Investigar a relacdo entre exposicdo a padrdes estéticos idealizados nas redes
sociais, utilizacdo de filtros e recursos de edicdo de imagem e altera¢des na
percepcdo da autoimagem e satisfacdo corporal;

e Discutir ainfluéncia dos mecanismos de intera¢do e recomendac¢ao de conteldo das
plataformas digitais sobre padrdes de consumo de informagdes e possiveis

vulnerabilidades psicoldgicas;

e Examinar o cyberbullying e outras formas de violéncia digital como fatores

relacionados ao sofrimento emocional no ambiente das redes sociais;

e Compreender os principais fatores individuais, sociais e comportamentais capazes
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de aumentar ou reduzir os impactos psicoldgicos relacionados a utilizacdo das
midias sociais;

e Analisar a vulnerabilidade de adolescentes e adultos jovens diante da exposicdo
intensiva as redes sociais, considerando aspectos relacionados a formacdo da

identidade, autoestima, pertencimento social e imagem corporal;

e Discutir os potenciais beneficios das redes sociais para a manutencao de vinculos,
formacao de comunidades, apoio social e acesso a informacgdes relacionadas a saude

mental;

e Identificar estratégias de educacdao midiatica e alfabetizacdo digital que possam

contribuir para uma utilizagdo mais critica, consciente e saudavel das redes sociais;

e Refletir sobre possibilidades de atuacdo dos profissionais da saude, instituicdes
educacionais, familias, gestores publicos e plataformas digitais na prevencdo de
impactos negativos e na promocado da saude mental na sociedade digital.

3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, de
natureza descritiva e abordagem qualitativa, desenvolvida com a finalidade de reunir, analisar e
sintetizar evidéncias cientificas relacionadas aos impactos das redes sociais sobre a saude

mental, com énfase na ansiedade, depressao e altera¢des da autoimagem na sociedade digital.

A escolha da revisdo integrativa justifica-se pela possibilidade de reunir estudos com
diferentes delineamentos metodoldgicos e proporcionar uma compreensdo abrangente acerca
do fenGmeno investigado. Esse método permite identificar tendéncias, convergéncias,
divergéncias e lacunas existentes na producao cientifica, contribuindo para a constru¢do de uma

analise critica sobre a relagao entre comportamento digital e saide mental.

A questdo norteadora estabelecida para orientar a investiga¢do foi: “Quais sdo as
principais evidéncias cientificas acerca dos impactos associados ao uso das redes sociais sobre a

ansiedade, a depressao e a percepc¢ao da autoimagem na sociedade digital?”

Para a identificacdo dos estudos, foram consideradas publicacdes disponiveis nas bases
de dados e portais PubMed/MEDLINE, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library Online
(SciELO). O Google Scholar foi utilizado complementarmente para localizagdo de estudos e

documentos relevantes que apresentassem relagcdo direta com o objeto investigado.
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Foram empregados descritores em portugués e seus correspondentes em inglés,
selecionados de acordo com os vocabuldrios controlados Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH), contemplando os termos: “Redes Sociais” (Social
Media), “Saude Mental” (Mental Health), “Ansiedade” (Anxiety), “Depressdo” (Depression),
“Imagem Corporal” (Body Image), “Autoimagem”, “Adolescentes” (Adolescents) e “Adultos

Jovens” (Young Adults).

Os descritores foram combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR,
permitindo ampliar ou restringir os resultados conforme a estratégia de busca. Entre as
combinacdes utilizadas destacaram-se: “Social Media AND Mental Health”; “Social Media AND
Anxiety”; “Social Media AND Depression”; “Social Media AND Body Image”; “Social Media AND
Anxiety AND Depression”; “Social Media AND Body Image AND Adolescents”; e “Social Media
AND Mental Health AND Young Adults”.

Foram priorizadas publicacdes compreendidas entre 2020 e 2026, de modo a
contemplar evidéncias recentes acerca das transformacdes das redes sociais e de seus possiveis
impactos psicoldgicos. Estudos anteriores a esse periodo foram admitidos excepcionalmente
quando considerados fundamentais para a fundamentacdo conceitual de fenémenos
especificos, como comparacao social, Fear of Missing Out (FOMO), comportamento digital e

construgdo da imagem corporal.

Foram estabelecidos como critérios de inclusdo: artigos cientificos disponiveis
integralmente; publicagdes em portugués, inglés ou espanhol; estudos envolvendo
adolescentes, jovens ou adultos; pesquisas relacionadas ao uso de redes sociais e saide mental;
investigacOes que abordassem ansiedade, depressdo, autoestima, comparagdo social, FOMO,
imagem corporal, distorcdo ou insatisfacdo com a autoimagem, cyberbullying ou uso
problematico de midias sociais; revisGes sistematicas, revisGes integrativas, metanalises e

estudos observacionais considerados pertinentes a questdo investigada.

Como critérios de exclusdo, foram considerados: trabalhos duplicados nas bases
consultadas; publicacdes sem relacao direta com o problema de pesquisa; estudos cujo objeto
principal estivesse restrito ao uso geral da internet sem analise especifica das redes sociais;
textos sem informagGes metodoldgicas suficientes; editoriais, opiniGes e materiais sem
fundamentacdo cientifica; além de publicacbes que, apds leitura do resumo ou do texto

completo, ndo respondessem a questao norteadora estabelecida.

Perisdicos Brasil. Pesquisa Cientifica
Volume 5, Issue 6 (2026), Page 488-522.



Lomm—Ccy
e
e e

()

&% =

O IMPACTO DAS REDES SOCIAIS NA SAUDE MENTAL: ANSIEDADE, DEPRESSAO E
DISTORCAO DA AUTOIMAGEM NA SOCIEDADE DIGITAL
Matos et. al.

A selecdo dos estudos foi organizada em etapas sucessivas. Inicialmente, realizou-se a
identificacdo das publicacdes mediante aplicacdo dos descritores e estratégias de busca.
Posteriormente, procedeu-se a analise dos titulos e resumos, eliminando-se trabalhos
duplicados ou claramente incompativeis com os objetivos da revisdo. Na etapa seguinte, os
estudos potencialmente elegiveis foram avaliados integralmente, considerando sua pertinéncia
tematica, caracteristicas metodoldgicas e contribuicdo para a compreensdo do fendmeno

investigado.

Apds a selecdo, as informacgdes relevantes foram organizadas considerando: autoria e
ano de publicacdo; pais ou contexto da pesquisa; populacdo estudada; delineamento
metodoldgico; caracteristicas do uso das redes sociais; principais varidveis psicoldgicas
analisadas; resultados referentes a ansiedade e depressao; efeitos relacionados a autoestima e
imagem corporal; presenca de comparacao social, FOMO ou cyberbullying; fatores de risco e

protecdo; e principais conclusGes apresentadas pelos autores.

Para a andlise tematica, os resultados foram agrupados em eixos relacionados aos
objetivos da pesquisa: uso das redes sociais e saude mental; redes sociais e ansiedade; redes
sociais e depressdo; comparacdo social e necessidade de validacdo digital; FOMO e
hiperconectividade; redes sociais, padroes estéticos e autoimagem; filtros digitais e insatisfacdo
corporal; cyberbullying e sofrimento psicolégico; vulnerabilidades entre adolescentes e adultos

jovens; e estratégias de prevencdo e promogao da salde mental na sociedade digital.

A interpretagdo dos resultados considerou ainda uma distingdo metodoldgica
fundamental entre associacdo e causalidade. A identificacdo de associacdo estatistica entre
maior uso ou uso problemadtico das redes sociais e sintomas psicoldgicos ndo significa,
isoladamente, que as plataformas sejam responsdaveis pelo desenvolvimento de transtornos
mentais. Foram consideradas possiveis relacGes bidirecionais, nas quais individuos que ja
apresentam ansiedade, depressdo, baixa autoestima ou dificuldades de interacdo social podem

também desenvolver padrées especificos de utilizacdo das midias digitais.

Essa precaucdo mostra-se especialmente relevante diante da natureza multifatorial dos
transtornos mentais. Assim, varidveis como idade, sexo, condi¢cdes socioeconémicas, contexto
familiar, apoio social, vulnerabilidades psicolégicas preexistentes, qualidade do sono,
experiéncias de violéncia, caracteristicas individuais e natureza dos contelidos consumidos
foram consideradas elementos capazes de interferir na relagdo entre redes sociais e salde

mental.
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Além dos artigos cientificos selecionados, foram considerados documentos técnicos e
institucionais provenientes de organismos reconhecidos, especialmente aqueles relacionados a
saude mental, protecdo de criancas e adolescentes, comportamento digital e promocao da
saude. Esses materiais foram utilizados para contextualizacdao epidemiolégica e discussao das
implicacdes dos resultados para a saude publica, ndo substituindo os artigos cientificos que

constituiram a base principal da revisdo.

A sintese dos resultados foi realizada de forma narrativa e tematica, possibilitando
estabelecer relacdes entre os achados dos diferentes estudos e identificar mecanismos
psicoldgicos recorrentes. Especial atengdo foi destinada as evidéncias recentes relacionadas ao
uso problematico das redes sociais, uma vez que estudos contemporaneos tém demonstrado
gue a qualidade, finalidade e caracteristicas do uso podem apresentar maior relevancia para

determinados desfechos psicoldgicos do que a andlise isolada do tempo total de exposicao.

Por se tratar de uma revisdo de literatura baseada exclusivamente em dados
secundarios provenientes de publicacdes cientificas e documentos disponiveis publicamente,
sem participa¢do direta de seres humanos, coleta de dados individuais ou acesso a informagdes
pessoais identificaveis, ndo houve necessidade de submissdo do estudo a Comité de Etica em
Pesquisa. Foram respeitados, entretanto, os principios de integridade cientifica,
reconhecimento da autoria, adequada referenciacdo das fontes consultadas e fidelidade na

interpretacdo dos resultados encontrados.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Redes sociais e saude mental na sociedade digital

A analise da literatura demonstra que a relagdo entre redes sociais e saude mental
constitui um fendmeno complexo, multidimensional e condicionado pela interagdo entre
caracteristicas individuais, padrdes de utilizacdo das plataformas, natureza dos conteldos
consumidos e contexto social. As evidéncias disponiveis ndo sustentam uma interpretagao
segundo a qual a simples utilizacdo das redes sociais provoque, de maneira uniforme,
transtornos mentais. Em contrapartida, determinados padrdes de uso, sobretudo aqueles

caracterizados por comportamento problematico, comparacdo social intensa, exposicdo a
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conteldos prejudiciais e experiéncias negativas de interacdo, apresentam associa¢des

relevantes com indicadores de sofrimento psicolégico.

A consolidagdo das plataformas digitais transformou significativamente os processos de
sociabilidade contemporaneos. RelagBes interpessoais anteriormente condicionadas pela
proximidade fisica passaram a ocorrer também em ambientes digitais caracterizados pela
disponibilidade continua, rapidez da comunicacao e possibilidade de interacdo com grandes
grupos. Essa transformacdo produziu beneficios evidentes, como manutencado de vinculos a
distancia, acesso a informacdes e formacdao de comunidades, mas também introduziu novos

elementos na experiéncia psicolégica cotidiana.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2022) reconhece que a saude mental é
influenciada pela interacdo de fatores individuais, familiares, comunitarios e estruturais. A
incorporacdo das tecnologias digitais a vida cotidiana acrescenta uma dimensdo contemporanea
a essa perspectiva, uma vez que parte expressiva das experiéncias de socializacao,
reconhecimento, pertencimento e construcdo identitaria passou a ocorrer em espagos

mediados por tecnologias.

As evidéncias encontradas na literatura indicam que uma das principais dificuldades
metodoldgicas consiste em determinar quais caracteristicas da experiéncia digital possuem
maior relevancia para a saude mental. Durante anos, parte das pesquisas concentrou-se
predominantemente no denominado “tempo de tela”. Entretanto, abordagens mais recentes
tém destacado que o nimero de horas conectado, analisado isoladamente, apresenta limitagdes

para explicar os diferentes desfechos psicoldgicos.

Duas pessoas podem utilizar uma rede social durante periodos semelhantes e vivenciar
experiéncias completamente distintas. Enquanto uma pode utilizar a plataforma para conversar
com familiares, acessar conteudos educativos e participar de comunidades de apoio, outra pode
permanecer exposta predominantemente a conteudos associados a comparacdo de aparéncia,
conflitos interpessoais ou comportamentos compulsivos de verificacdo. Portanto, a qualidade e
a finalidade do uso constituem elementos fundamentais para a interpretacdo dos possiveis

impactos psicolégicos.

Nesse contexto, torna-se relevante distinguir o uso cotidiano do chamado uso
problematico das redes sociais. Este ultimo pode envolver dificuldade de controle, preocupacado

persistente com as plataformas, utilizacdo excessiva apesar de consequéncias negativas,
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interferéncia nas atividades académicas ou profissionais e prejuizo das relagdes presenciais. A
literatura tem demonstrado que indicadores de uso problematico podem apresentar
associacbes mais consistentes com sofrimento psicolégico do que medidas baseadas

exclusivamente no tempo de utilizagdo.

Também deve ser considerada a diferenca entre utilizacao ativa e passiva. O uso ativo
envolve comunicacdo direta, producao de conteudo e interacdo com outras pessoas, enquanto
0 UsO passivo caracteriza-se predominantemente pela observacdo de publicacdes produzidas
por terceiros. Embora essa distingdo nao explique isoladamente todos os efeitos, o consumo
passivo de conteudos altamente selecionados pode favorecer processos de comparacdo social

e percepcao distorcida da realidade.

A comparacdo social constitui um dos mecanismos mais importantes identificados na
literatura. As redes sociais proporcionam um ambiente particularmente favordvel a comparacao
porque permitem acesso continuo a informacgdes sobre aparéncia, relacionamentos, conquistas,
lazer, consumo e desempenho profissional de outras pessoas. Entretanto, os conteudos
apresentados nas plataformas raramente constituem uma representacdo integral da vida

cotidiana.

Frequentemente, os usudrios selecionam momentos considerados positivos ou
socialmente valorizados para publicagdo. Dessa maneira, experiéncias comuns de frustragao,
inseguranga, dificuldades financeiras, conflitos relacionais e sofrimento emocional tendem a
permanecer menos visiveis. O resultado pode ser a construgdo de uma percepg¢ao segundo a
qual outras pessoas possuem vidas mais satisfatdrias, corpos mais adequados ou maior sucesso

pessoal.

Quando essa comparagdo ocorre repetidamente, pode surgir uma discrepancia entre a
realidade vivenciada pelo individuo e aquela percebida nas redes. Esse mecanismo apresenta
especial importancia para individuos com baixa autoestima ou vulnerabilidades emocionais
preexistentes, para os quais as comparagdes ascendentes podem reforgar sentimentos de

insuficiéncia e inadequacao.

Outro elemento identificado é a transformagdo da aprovacdo social em indicadores
guantitativos. Curtidas, comentarios, compartilhamentos, visualizacdes e nimero de seguidores
permitem que determinados aspectos da aceitacdo social sejam mensurados e comparados.

Essa caracteristica pode favorecer a associacdo entre reconhecimento digital e avaliacdo
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pessoal, especialmente quando o individuo passa a utilizar métricas de engajamento como

referéncia para sua prépria aceitacao.

A busca continua por validagdo pode produzir um ciclo comportamental no qual a
publicacdo de conteldos gera expectativa por respostas, seguida pela verificacao repetitiva das
interacdes recebidas. Quando a repercussdao nao corresponde as expectativas, podem surgir
sentimentos de rejeicdo, inadequacdo ou frustracdo. Em contrapartida, respostas positivas

podem reforcar a necessidade de novas publicacbes e verificacdes.

O Fear of Missing Out (FOMO) representa outro fenémeno associado a
hiperconectividade. Przybylski et al. (2013) definiram o conceito a partir da apreensao de que
outras pessoas possam estar vivenciando experiéncias gratificantes das quais o individuo esta
ausente. Nas redes sociais, essa sensacao pode ser intensificada pela exposicdo constante as

atividades realizadas por amigos, conhecidos, influenciadores ou outros grupos sociais.

A conectividade permanente também modificou as fronteiras entre periodos de
interacdo e periodos de descanso. Smartphones possibilitam acesso praticamente continuo as
plataformas, fazendo com que notificacbes e mensagens acompanhem o individuo durante
atividades profissionais, académicas, momentos de lazer e periodos destinados ao sono. Essa
auséncia de limites claros entre conexao e desconexao pode interferir na capacidade de repouso

psicoldgico.

A relagdo entre utilizagdo das redes sociais e sono merece atengdo particular. O uso
noturno dos dispositivos pode atrasar o hordrio de dormir, enquanto notificacbes e
envolvimento emocional com conteddos podem dificultar o desligamento das atividades
digitais. Como altera¢gdes do sono também estdo relacionadas a ansiedade, depressdo e
funcionamento cognitivo, essa varidvel pode atuar como importante mediadora entre

comportamento digital e saude mental.

A literatura aponta ainda que os impactos das redes sociais ndo sao distribuidos
igualmente entre os usuarios. ldade, género, personalidade, autoestima, suporte familiar,
condig¢Bes socioecondmicas, histdrico de sofrimento psicoldgico e caracteristicas das relagdes
interpessoais podem modificar a experiéncia digital. Assim, determinados individuos podem
apresentar maior vulnerabilidade aos efeitos negativos, enquanto outros obtém beneficios

significativos das mesmas tecnologias.
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Entre adolescentes, essa discussdao apresenta relevancia particular. A adolescéncia
corresponde a um periodo de desenvolvimento caracterizado pela formacdo da identidade,
ampliacdo das relagGes sociais € maior importancia atribuida a aceitacdo pelos pares. As redes
sociais inserem essas tarefas desenvolvimentais em um ambiente de exposicdao publica,

comparacao continua e possibilidade de avaliacdo quantitativa das interagdes.

O Advisory do U.S. Surgeon General (2023) destacou que as midias sociais podem
oferecer beneficios para jovens, incluindo conexdo social e espacos de autoexpressdo, mas
também chamou atencdo para riscos relacionados ao conteldo prejudicial, uso excessivo e
determinadas caracteristicas de funcionamento das plataformas. A recomendacdo de maior
investigacdo cientifica demonstra que ainda existem lacunas importantes quanto aos efeitos de

longo prazo.

Entre os possiveis beneficios identificados na literatura encontra-se a formacdao de
comunidades de apoio. Individuos que enfrentam dificuldades emocionais podem encontrar
grupos nos quais experiéncias semelhantes sao compartilhadas, reduzindo sentimentos de
isolamento. As plataformas também podem facilitar o acesso a conteddo educativos sobre

saude mental e contribuir para campanhas de conscientizacdo e reducao do estigma.

Contudo, a qualidade das informagdes disponiveis constitui um desafio. Conteldos
sobre transtornos mentais podem ser produzidos por profissionais qualificados, mas também
por usudrios sem formagdo especifica. Simplificagdes, autodiagndsticos e informagdes
descontextualizadas podem contribuir para interpretag¢ées inadequadas de sintomas e para a

banaliza¢do de condigdes clinicas complexas.

Outro elemento contemporaneo refere-se a atuagdo dos algoritmos de recomendagao.
As plataformas utilizam sistemas capazes de identificar padrdes de interagao e selecionar
conteudos considerados potencialmente relevantes para cada usudrio. Embora essa
personalizacdo facilite a descoberta de conteldos de interesse, também pode intensificar a

exposicao repetida a determinados temas.

Um individuo que demonstra interesse frequente por conteldos relacionados a dietas,
emagrecimento ou transformacgado corporal, por exemplo, pode receber quantidade crescente
de publicacdes semelhantes. Em usudrios vulneraveis, esse mecanismo pode aumentar a
exposicao a padrdes corporais idealizados ou discursos potencialmente prejudiciais. A mesma

Iégica pode ocorrer com conteudo associados a sofrimento emocional.
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A influéncia dos influenciadores digitais também merece consideracdo. A proximidade
percebida entre criadores de conteludo e seguidores pode produzir relacdes de identificacdo e
confianca, mesmo quando ndo existe interacdo pessoal direta. Recomendacdes sobre aparéncia,
estilo de vida, produtividade e comportamento podem, portanto, exercer influéncia significativa

sobre determinados usuarios.

Esse processo pode contribuir para a construcdao de expectativas pouco realistas. A
apresentacdo continua de rotinas altamente produtivas, corpos idealizados, relacionamentos
aparentemente perfeitos e padrdes elevados de consumo pode reforcar a ideia de que tais
experiéncias constituem a norma social, quando frequentemente representam recortes

selecionados da realidade.

A pandemia de COVID-19 também ampliou a centralidade das tecnologias digitais nas
relagdes sociais. Durante periodos de distanciamento fisico, redes sociais e ferramentas de
comunicacao digital desempenharam importante papel na manutencdo dos vinculos e no acesso
a informacdes. Paralelamente, o aumento da exposicao digital fortaleceu discussdes cientificas
sobre os efeitos psicoldgicos da hiperconectividade e sobre a necessidade de desenvolver

formas mais saudaveis de interagcdo com as tecnologias.

Os resultados analisados sugerem, portanto, que a questdo fundamental ndo deve ser
formulada apenas como “quanto tempo” os individuos permanecem nas redes sociais, mas
como, por que é em quais condigdes essas plataformas sao utilizadas. A experiéncia digital deve
ser analisada considerando caracteristicas individuais, conteudos consumidos, interagdes

estabelecidas e contexto social.

Sob a perspectiva da saude publica, essa constatagao possui implicagdes importantes.
Estratégias preventivas baseadas exclusivamente na restricao de tempo podem ser insuficientes
se ndao forem acompanhadas por educagdo mididtica, fortalecimento da autoestima,
desenvolvimento de pensamento critico, reconhecimento de conteddos manipulados e

habilidades para estabelecer limites saudaveis de conectividade.

Profissionais da saude também podem incorporar perguntas relacionadas aos habitos
digitais durante avaliagbes de salde mental, especialmente quando o paciente apresenta
ansiedade, sintomas depressivos, baixa autoestima, altera¢des do sono ou insatisfacdo corporal.

Essa abordagem nao significa responsabilizar automaticamente as redes sociais pelo sofrimento

Perisdicos Brasil. Pesquisa Cientifica
Volume 5, Issue 6 (2026), Page 488-522.



(fpePC)

Az\-_&:? §

O IMPACTO DAS REDES SOCIAIS NA SAUDE MENTAL: ANSIEDADE, DEPRESSAO E
DISTORCAO DA AUTOIMAGEM NA SOCIEDADE DIGITAL
Matos et. al.

apresentado, mas compreender a experiéncia digital como parte do contexto psicossocial

contemporaneo.

Dessa forma, os resultados da literatura demonstram que as redes sociais constituem
simultaneamente espacos de oportunidade e de vulnerabilidade psicoldgica. Seus impactos
dependem menos de uma caracteristica isolada da tecnologia e mais da interagao entre design
das plataformas, comportamento do usudrio, conteidos acessados e condicdes psicossociais

individuais.

A compreensdo dessa complexidade constitui ponto de partida para a analise especifica
dos principais desfechos investigados neste estudo. Entre eles, a ansiedade ocupa posicdo de
destaque, especialmente diante da hiperconectividade, necessidade de resposta imediata,

comparacao social, busca por validacdo e presentes em determinadas experiéncias digitais.

4.2 Redes sociais, ansiedade e hiperconectividade

A ansiedade constitui um dos desfechos psicoldgicos mais frequentemente investigados
nos estudos sobre redes sociais. Entretanto, a relagdo entre essas varidveis deve ser
compreendida de forma multidimensional, uma vez que a presenga em plataformas digitais ndo
determina, isoladamente, o desenvolvimento de transtornos ansiosos. As evidéncias sugerem
maior relevancia de fatores como uso problematico, necessidade constante de conexao,

comparagao social, medo de exclusdo e dificuldade de autorregulagao.

A hiperconectividade caracteriza um contexto no qual o individuo permanece
potencialmente acessivel durante grande parte do dia. Smartphones e outros dispositivos
moveis reduziram as fronteiras temporais e espaciais do acesso as redes, possibilitando verificar
mensagens, notificacdes e publicacbes praticamente a qualquer momento. Embora essa
conectividade apresente beneficios comunicacionais, ela também pode favorecer a percepgao

de que é necessdrio permanecer permanentemente disponivel.

Nesse cendrio, notificacbes digitais podem funcionar como estimulos capazes de
interromper atividades cotidianas e direcionar repetidamente a ateng¢do para os dispositivos. A
expectativa por novas mensagens, comentarios ou reagdes pode contribuir para
comportamentos frequentes de checagem, particularmente entre usudrios que atribuem

elevada importancia as interagdes digitais.

Perisdicos Brasil. Pesquisa Cientifica
Volume 5, Issue 6 (2026), Page 488-522.



(fpePC)

¥

O IMPACTO DAS REDES SOCIAIS NA SAUDE MENTAL: ANSIEDADE, DEPRESSAO E
DISTORCAO DA AUTOIMAGEM NA SOCIEDADE DIGITAL
Matos et. al.

O FOMO (Fear of Missing Out) ocupa posi¢do importante nesse processo. O medo de
ndo acompanhar acontecimentos, conversas ou experiéncias compartilhadas por outras pessoas
pode aumentar a necessidade de permanecer conectado. A exposicao constante as atividades
sociais de terceiros pode reforcar a sensacdo de que eventos relevantes estdo ocorrendo

continuamente e de que a auséncia temporaria das plataformas implica algum tipo de exclusao.

Outro aspecto relevante é a relacdo entre ansiedade social e uso problematico das
midias sociais. Uma revisdo sistematica com metandlise publicada em 2024 identificou
associacao positiva entre ansiedade social e uso problematico de redes sociais, reforcando a

hipdtese de uma relagdo complexa e potencialmente bidirecional (WU; HUANG; YANG, 2024).

Individuos com maior ansiedade em interacdes presenciais podem encontrar nas redes
sociais um ambiente inicialmente percebido como mais controldvel. A comunicacdo mediada
pela tecnologia permite maior tempo para elaboracdo das respostas e reduz alguns elementos
imediatos da exposicdo presencial. Entretanto, quando a interacdo digital passa a substituir
sistematicamente experiéncias sociais presenciais ou se transforma em comportamento dificil

de controlar, podem surgir consequéncias negativas.

A relagdo entre redes sociais, ansiedade e sono também merece destaque. O acesso as
plataformas no periodo noturno pode prolongar a vigilia e dificultar a desconexao psicoldgica.
Além disso, conteldos emocionalmente estimulantes e expectativas relacionadas as interagGes
podem interferir na preparagao para o repouso. Considerando que qualidade do sono e saude
mental estdo intimamente relacionadas, esse mecanismo deve ser considerado na interpretagao

dos efeitos da hiperconectividade.

Assim, os achados indicam que a ansiedade associada ao contexto digital ndo deve ser
compreendida apenas em funcdo do tempo de utilizagdo. E necessario considerar o significado
psicoldgico atribuido as plataformas, o grau de dependéncia das respostas sociais, a dificuldade

de desconex3o e as caracteristicas individuais do usuario.
4.3 Redes sociais e depressao

A relagdo entre redes sociais e sintomas depressivos também tem recebido atengao
crescente. RevisGes da literatura identificam associagdes entre determinados padrdes de
utilizacdo das midias sociais e depressao ou sofrimento psicolégico em adolescentes, embora

exista importante heterogeneidade metodoldgica entre os estudos (ALFREDSON et al., 2024).
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Uma das hipdteses explicativas envolve a comparacdao social. Ao observar
repetidamente contelddos que representam felicidade, sucesso profissional, beleza, viagens,
relacionamentos e padrdes elevados de consumo, o usuario pode desenvolver a percepcao de

gue sua propria vida é menos satisfatéria.

Essa interpretacdo torna-se particularmente relevante quando as publicacdes
observadas sdo consideradas representacdes espontaneas da realidade, ignorando-se que
grande parte dos conteudos é selecionada, editada e produzida para exposicdo publica. A
comparacdo entre a experiéncia cotidiana e as versdes idealizadas apresentadas pelos demais

pode contribuir para sentimentos de inadequacao e baixa autoestima.

Entretanto, deve-se evitar estabelecer causalidade automadtica. Pessoas que
apresentam sintomas depressivos podem utilizar as redes sociais de forma diferente,
permanecer mais tempo conectadas ou buscar determinadas categorias de conteudo. Portanto,

a relacdo pode ocorrer em ambas as direcdes.

Outro elemento importante refere-se ao isolamento social. Embora as redes ampliem
guantitativamente as possibilidades de conexdao, nimero elevado de contatos digitais ndo
significa necessariamente presenca de relagdes emocionalmente significativas. Em alguns casos,

grande quantidade de interag¢Ges superficiais pode coexistir com sentimentos de soliddo.

Por outro lado, as midias sociais também podem desempenhar fungdo protetora.
Comunidades digitais podem proporcionar apoio, identificacdo e pertencimento, especialmente
para individuos que encontram dificuldades de estabelecer redes presenciais de suporte. Dessa
maneira, a relagdao entre depressdo e redes sociais deve considerar tanto potenciais riscos

quanto possibilidades de apoio social.

4.4 Comparagao social, autoestima e busca por validagao digital

A comparacao social constitui um dos mecanismos mais relevantes para compreender
os impactos psicoldgicos das redes sociais. Nas plataformas digitais, os usudrios sdo expostos a
um fluxo continuo de informacGes sobre aparéncia, desempenho profissional, relacGes afetivas,

atividades sociais, viagens e condi¢Ges materiais de outras pessoas.

Essa exposicdo produz condi¢cdes especialmente favoraveis a chamada comparacdo

social ascendente, na qual o individuo se compara com pessoas percebidas como superiores em
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determinado atributo. Influenciadores, celebridades e até pessoas préximas podem tornar-se

referéncias utilizadas para avaliar aparéncia, produtividade, popularidade e sucesso.

Uma metandlise publicada em 2025, envolvendo 83 estudos e 55.440 participantes,
encontrou associacdo moderada entre maior comparagdo social on-line e maiores preocupagdes
com a imagem corporal. Também identificou associagdo com sintomas relacionados aos
transtornos alimentares e relagdo inversa com imagem corporal positiva (BONFANTI et al.,

2025).

A autoestima pode ser particularmente afetada quando o valor pessoal passa a
depender da avaliacdo recebida no ambiente digital. Curtidas, visualizacbes e numero de
seguidores funcionam como indicadores visiveis de reconhecimento e podem adquirir

significado emocional.

A auséncia da resposta esperada pode ser interpretada como rejeicdo ou desinteresse.
Nesse contexto, forma-se potencialmente um ciclo de publicacdo, expectativa, verificacdo e

avaliacdo da resposta recebida.

O problema nao estd na existéncia das métricas em si, mas na importancia psicoldgica
que lhes é atribuida. Quanto maior a dependéncia da aprovacdo externa para manutencdo da

autoestima, maior pode ser a vulnerabilidade as oscilagdes produzidas pelas interacées digitais.

4.5 Distorgdo da autoimagem, filtros digitais e padroes estéticos

Ainfluéncia das redes sociais sobre a percepgao da aparéncia constitui um dos aspectos
mais significativos identificados na literatura. Plataformas predominantemente visuais
proporcionam exposi¢cdo continua a fotografias e videos nos quais corpos e rostos podem ser

cuidadosamente selecionados, posicionados, iluminados e digitalmente modificados.

RevisOes cientificas apontam associagdao consistente entre determinadas atividades
relacionadas a aparéncia nas redes sociais e pior percep¢do da imagem corporal entre
adolescentes e jovens. Particularmente relevantes sdo exposi¢do a conteudos relacionados a
aparéncia, edicdo de selfies, comparacdo corporal e internalizacdo de padrdes estéticos

idealizados.
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Filtros digitais acrescentam uma dimensao especifica ao fenbmeno. Recursos capazes
de modificar pele, proporg¢des faciais e outras caracteristicas permitem que o usuario produza

uma versao visual de si préprio diferente de sua aparéncia cotidiana.

Essa possibilidade pode parecer inicialmente apenas recreativa. Entretanto, a exposi¢do
frequente a prépria imagem modificada pode alterar expectativas relacionadas a aparéncia. O
individuo deixa de comparar-se somente com outras pessoas e passa a comparar sua aparéncia

real com uma representacao artificialmente aperfeicoada de si mesmo.

E necessario, porém, diferenciar insatisfagdo ou perturbacdo da imagem corporal de
diagndsticos psiquiatricos especificos. Nem toda pessoa insatisfeita com fotografias ou
aparéncia apresenta transtorno dismorfico corporal. A utilizacdo do conceito de “distor¢do da
autoimagem” neste artigo deve ser compreendida principalmente como alteracdo negativa da
percepcdo ou avaliacdo da propria aparéncia, salvo quando estudos analisados tratarem

especificamente de diagndstico clinico.

A questdo ganha maior relevancia entre adolescentes, periodo no qual identidade e
percepcdo corporal encontram-se em desenvolvimento. Uma revisdo sistematica identificou
associacdao robusta entre uso de redes sociais e imagem corporal negativa, observando que
atividades especificas relacionadas a aparéncia podem ser mais informativas do que a simples

frequéncia geral de utilizagdo (FIORELLA et al., 2022).

Dados internacionais também reforgam a importancia do tema. Pesquisa envolvendo
adolescentes de 42 paises analisou diferentes categorias de uso das redes sociais em relagdo a
imagem corporal, demonstrando a necessidade de considerar padrdes de utilizagdo e diferengas
populacionais em vez de tratar todos os usuarios de maneira homogénea (BONIEL-NISSIM et al.,

2024).

4.6 Influenciadores digitais e a idealizagdo da vida cotidiana

Os influenciadores digitais ocupam posicdo relevante na formacgdo de padrbes
comportamentais e estéticos contemporaneos. Por meio da exposi¢cdo frequente de rotinas,
produtos, alimentacdo, exercicios, relacionamentos e aparéncia, esses criadores podem

funcionar como importantes referéncias sociais.

A proximidade percebida entre influenciador e seguidor diferencia essa relagdo daquela

tradicionalmente estabelecida entre celebridades e publico. A publicacdo recorrente de
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aspectos aparentemente cotidianos pode gerar sensacdo de intimidade e identificacao,

aumentando a influéncia potencial das mensagens transmitidas.

Nesse cendrio, padrdes corporais e estilos de vida podem ser apresentados como
espontaneos, mesmo quando resultam de produgao profissional, intervengdes estéticas, edicdo

de imagens ou relacdes comerciais.

Conteldos associados a alimentacdo e aparéncia merecem atencdo especial. Revisdes
recentes indicam que determinados conteldos alimentares presentes nas midias sociais podem
estar relacionados a imagem corporal e aos comportamentos alimentares, embora os efeitos
dependam da natureza especifica das mensagens e das caracteristicas do publico (WU; KEMPS;

PRICHARD, 2024).

O fendmeno reforca a importdncia da alfabetizagdo midiatica. Usudrios devem
desenvolver capacidade de reconhecer publicidade, manipulacdo visual e sele¢do estratégica de
conteudos, reduzindo a tendéncia de interpretar essas representacdes como retratos completos

da realidade.

4.7 Algoritmos, personalizagdo e exposi¢ao repetitiva a contetudos

Os algoritmos de recomendacdo representam uma dimensao estrutural da experiéncia
nas redes sociais. Diferentemente dos meios tradicionais, nos quais diferentes individuos
recebem conteldos relativamente semelhantes, plataformas digitais podem construir fluxos

altamente personalizados.

Essa personalizacgdo é baseada em comportamentos como curtidas, tempo de
visualizacdo, buscas, compartilhamentos e intera¢gdes. Consequentemente, conteddos capazes

de manter a atengao podem ser apresentados repetidamente.

Na discussdo sobre autoimagem, isso significa que a interagdo com publicagGes sobre
emagrecimento, estética ou transformagao corporal pode aumentar a presenca de materiais
semelhantes no fluxo de conteddo do usudrio. A exposicdo pode ocorrer inclusive de forma

incidental, sem busca deliberada por materiais relacionados a aparéncia.

Rousseau e Rodgers (2025) chamam atengdo precisamente para essa exposi¢do

incidental, destacando que jovens podem encontrar conteudos relacionados a aparéncia mesmo
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guando ndo os procuram intencionalmente. Essa distincdo amplia a compreensdo dos

mecanismos pelos quais as midias sociais podem influenciar a imagem corporal.

Assim, a responsabilidade pela experiéncia digital ndo pode ser atribuida
exclusivamente as escolhas conscientes do usudrio. A arquitetura tecnolégica das plataformas

participa ativamente da selecdo do que sera visualizado.

4.8 Cyberbullying e sofrimento psicolégico

O cyberbullying representa uma das manifestacdes mais graves de violéncia associadas
aos ambientes digitais. Pode envolver insultos, ameacas, humilhagbes, perseguicdo, divulgacao

de imagens sem consentimento e exposi¢ao publica de informacgdes.

Avioléncia virtual apresenta caracteristicas que podem ampliar seu impacto psicolégico.
O conteudo pode permanecer disponivel, ser compartilhado rapidamente e alcancar grande
numero de pessoas. Além disso, a vitima pode receber agressdes mesmo dentro de sua
residéncia, reduzindo os espacos tradicionalmente associados a prote¢do contra conflitos

externos.

Adolescentes representam grupo particularmente relevante nessa discussdo. A elevada
importancia atribuida a aceitacdo pelos pares pode tornar episddios de exclusdo ou humilhacdo

digital emocionalmente significativos.

A prevengao exige atuacdao integrada de familias, escolas, servicos de saude e
plataformas digitais. Estratégias educativas devem orientar tanto vitimas quanto testemunhas

e potenciais agressores, estabelecendo mecanismos acessiveis de denuncia e protegao.

4.9 Adolescentes e adultos jovens como grupos de maior vulnerabilidade

Embora pessoas de diferentes idades utilizem redes sociais, adolescentes e adultos
jovens recebem atencdo especial na literatura devido as caracteristicas préprias dessas etapas

do desenvolvimento.

A adolescéncia envolve formacdo da identidade, desenvolvimento da autonomia,
consolidagdo da autoestima e crescente importancia das relagdes com pares. As midias sociais

transformam o ambiente no qual esses processos acontecem.
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Uma revisdo sistematica recente sobre redes sociais e desenvolvimento da identidade
em adolescentes encontrou 32 estudos, abrangendo 19.658 participantes, e indicou que
diferentes formas de participacao digital podem relacionar-se de maneira distinta a exploracao

da identidade e a clareza do autoconceito.

Isso demonstra novamente que quantidade de utilizacdo e qualidade da experiéncia nao
sdo equivalentes. Participar ativamente de comunidades e explorar interesses pode apresentar
significado psicoldgico diferente de permanecer passivamente exposto a comparacgdes e

conteldos idealizados.

Adultos jovens também enfrentam pressdes particulares relacionadas a aparéncia,
formacdo profissional, relacionamentos e independéncia econdmica. As redes sociais podem

transformar esses marcos em objetos permanentes de comparacio.

Portanto, interven¢Oes destinadas a essas populacbes devem evitar discursos
exclusivamente proibitivos. Educacdo digital e desenvolvimento de competéncias para
reconhecer manipulacdo, estabelecer limites e selecionar conteudos podem ser estratégias mais

sustentaveis.

4.10 Redes sociais, imagem corporal e comportamentos alimentares

A relacdo entre imagem corporal e comportamento alimentar amplia a relevancia do
tema para a saude publica. A exposi¢cdo a contetidos que associam magreza, muscularidade ou
determinada aparéncia corporal a sucesso e felicidade pode contribuir para internalizacdo de

padrdes estéticos.

A metanalise de Bonfanti et al. (2025) encontrou associa¢do entre comparacdo social
on-line e sintomas relacionados aos transtornos alimentares, além da relacdo observada com

preocupagdes corporais.
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Revisdes também destacam que conteudos relacionados a alimentacao podem exercer
diferentes influéncias sobre imagem corporal e comportamentos alimentares. Nao é adequado
pressupor que toda publicacdo sobre alimentacao, exercicio ou aparéncia seja prejudicial; o

efeito depende do conteldo, da mensagem transmitida e da vulnerabilidade individual.

Nesse sentido, conteldos que promovem hdbitos saudaveis sem estigmatizacao
corporal podem produzir efeitos distintos daqueles baseados em restricdo extrema,

culpabilizacdo alimentar ou idealizacdo de corpos especificos.

A prevencdo deve contemplar educa¢do nutricional baseada em evidéncias e
valorizacdo da diversidade corporal, além do desenvolvimento de pensamento critico sobre

conteudos produzidos para redes sociais.

4.11 Possiveis beneficios das redes sociais para a saide mental

Uma andlise equilibrada exige reconhecer que as redes sociais também apresentam
potenciais beneficios. As plataformas podem ampliar oportunidades de conexdo, facilitar
comunicagdo entre pessoas geograficamente distantes e criar espagos para compartilhamento

de experiéncias.

Comunidades digitais podem ser particularmente relevantes para individuos que
vivenciam isolamento ou dificuldades para encontrar pessoas com experiéncias semelhantes em

seu ambiente imediato.

As redes também podem contribuir para divulgagdo de campanhas de prevencao,
combate ao estigma e informagdes sobre servigos de salde mental. Profissionais e instituicdes

podem utilizar esses espagos para disseminar contetdos educativos.

Entretanto, a qualidade das informagGes constitui requisito fundamental. Contelddos
simplificados podem incentivar autodiagndstico ou transmitir concepg¢bes incorretas sobre

transtornos mentais.

Portanto, os beneficios das redes sociais dependem também da capacidade dos usuarios
de avaliar criticamente as fontes e diferenciar informacao cientifica de opinido ou experiéncia

pessoal.

4.12 Estratégias de prevenc¢ao e promogao da saide mental digital
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Os resultados analisados indicam que as estratégias de prevencao ndao devem limitar-se
a recomendacdo de reducdo do tempo de tela. Embora limites possam ser Uteis em
determinados contextos, uma politica de saude mental digital precisa considerar a qualidade do

uso.

A alfabetizacdo digital e midiadtica constitui uma das principais estratégias. Criancas,
adolescentes e adultos devem ser capazes de compreender que conteldos publicados podem

ser selecionados, editados ou comercialmente orientados.

Também é necessario desenvolver consciéncia sobre filtros e manipulagdo de imagens.
A compreensdo de que determinada aparéncia foi digitalmente modificada pode reduzir a

utilizacdo daquela representacdo como padrdo realista de comparacao.

Outra estratégia envolve estimular periodos de desconexdo, especialmente durante
atividades que exigem concentragao, convivéncia presencial e sono. Desativacdo de notificagcoes
desnecessdrias e estabelecimento de horarios podem auxiliar usuarios que apresentam

dificuldade de autorregulagao.

A prevencdo do cyberbullying deve integrar politicas educacionais e a¢des de saude.
Escolas precisam possuir protocolos claros para identificacdo, acolhimento e encaminhamento

das situagdes de violéncia digital.

Profissionais de saude também possuem papel relevante. Durante avaliagcbes de
ansiedade, depressdo, baixa autoestima, alteracGes alimentares e insatisfacdo corporal,
perguntas sobre habitos digitais podem contribuir para uma compreensdo ampliada do contexto

do individuo.

As proprias plataformas possuem responsabilidade. Ferramentas de denuncia,
mecanismos de protecdo de menores, transparéncia sobre contetudos patrocinados e politicas
relacionadas a conteldos potencialmente prejudiciais integram uma abordagem estrutural de

prevencao.

4.13 ImplicagGes para a Saude Publica

A crescente presenc¢a das redes sociais no cotidiano transforma a salde digital em

questdo relevante para a Saude Publica. Os possiveis impactos ndo se restringem ao ambito
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individual, pois envolvem populagdes inteiras expostas a ambientes tecnolégicos estruturados

por mecanismos semelhantes de interacdo e recomendacao.

Programas de promoc¢do da saude mental podem incorporar educacdo digital em
escolas, universidades e servicos de Atencdo Primaria a Saude. Essa abordagem permite
deslocar o debate de uma perspectiva exclusivamente clinica para uma estratégia preventiva e

educativa.

A Atencdo Primaria possui potencial particular para identificacdo precoce de situagdes
relacionadas ao sofrimento psicoldgico. Profissionais podem investigar alteragdes do sono,
ansiedade, humor, autoestima, isolamento, cyberbullying e insatisfacdo corporal, considerando

também o contexto digital do usuario.

No campo educacional, programas de alfabetizacdo mididtica podem trabalhar
pensamento critico, diversidade corporal, seguranca digital e reconhecimento de conteudos

manipulados.

Também se torna necessdria a producdo continua de evidéncias cientificas. A rapida
transformacao das plataformas significa que resultados obtidos sobre determinadas tecnologias

podem ndo representar integralmente experiéncias futuras.

Assim, politicas publicas devem ser baseadas em evidéncias atualizadas e evitar tanto a
minimizacdo dos riscos quanto discursos alarmistas que atribuam as redes sociais

responsabilidade exclusiva por fen6menos psicoldgicos multifatoriais.

4.14 Sintese dos resultados e discussao

A andlise integrada da literatura permite identificar trés grandes dimensdes
relacionadas aos impactos psicolégicos das redes sociais. A primeira envolve processos
emocionais, especialmente ansiedade, sintomas depressivos, soliddo e necessidade de
validagdo. A segunda corresponde aos processos relacionados a identidade e autoimagem,
incluindo comparacgdo social, autoestima, internalizacdo de padrdes estéticos e insatisfacdo
corporal. A terceira envolve caracteristicas estruturais do ambiente digital, como algoritmos,

métricas de engajamento, exposicdo continua e disponibilidade permanente.

Essas dimensdes ndo atuam de maneira independente. A exposicdo a conteludos

estéticos pode estimular comparacdo social; a comparagdo pode afetar autoestima; a
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necessidade de validacgdo pode aumentar comportamentos de checagem; e a

hiperconectividade pode interferir no sono e no bem-estar emocional.

As evidéncias recentes fortalecem particularmente a associagdo entre comparagao
social on-line e preocupagbes com a imagem corporal. A metanalise de Bonfanti et al. (2025),
com mais de 55 mil participantes, encontrou associacdo moderada entre maior comparacado
social digital e maiores preocupacdes corporais, oferecendo suporte quantitativo importante

para esse mecanismo.

Ao mesmo tempo, a literatura demonstra que analises baseadas apenas na frequéncia
de utilizacdo sdo insuficientes. Estudos sobre imagem corporal indicam que atividades
especificas — como edicdo de selfies, exposicdo a conteudos de aparéncia e comparacao —

podem explicar melhor determinados desfechos do que simplesmente contabilizar horas de uso.

Esse resultado possui implicagdo central para o presente artigo: o impacto psicolégico
das redes sociais parece depender ndo somente de quanto o individuo utiliza essas plataformas,
mas principalmente de como utiliza, a quais conteudos é exposto, quais necessidades procura

satisfazer e quais vulnerabilidades apresenta.

Consequentemente, ansiedade, depressado e altera¢Ges da autoimagem nao devem ser
interpretadas como consequéncias inevitdveis da sociedade digital. As redes sociais constituem
ambientes capazes de oferecer conexdao e apoio, mas também de amplificar processos

psicoldgicos potencialmente prejudiciais.

A resposta em saude mental exige, portanto, abordagem multifatorial que combine
educacdo digital, prevencdo, identificacdo precoce de sofrimento psicoldgico, fortalecimento
das relagdes presenciais, promog¢do da autoestima e maior responsabilizacdo das estruturas

tecnoldgicas.

Sob essa perspectiva, promover saude mental na sociedade digital ndo significa
defender a eliminagdo das redes sociais, mas favorecer uma relagdo mais consciente, critica e
equilibrada com as tecnologias. Essa abordagem reconhece simultaneamente as possibilidades
oferecidas pelas plataformas e os riscos relacionados a exposi¢ao excessiva, comparagdo social,

violéncia virtual e idealiza¢do da aparéncia.

5 CONSIDERAGOES FINAIS
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A crescente insercdao das redes sociais no cotidiano contemporaneo modificou
significativamente as formas de comunicacao, interacao, pertencimento, reconhecimento social
e construcado da identidade. Diante dessa realidade, compreender suas repercussdes sobre a
saude mental tornou-se uma questao relevante ndo apenas para a Psicologia e a Psiquiatria, mas
também para a Saude Publica, a educacao e as politicas de protecao direcionadas especialmente

as populacdes mais jovens.

A andlise desenvolvida neste estudo demonstra que a relagdo entre redes sociais e
saude mental ndo pode ser interpretada de maneira linear ou determinista. As evidéncias
cientificas apontam associa¢des entre determinados padrdes de utilizacdo das midias sociais e
sintomas de ansiedade, depressdo, baixa autoestima, insatisfacdo corporal e sofrimento
psicoldgico. Entretanto, esses resultados ndo permitem concluir que a utilizacdo das plataformas

digitais, isoladamente, seja responsavel pelo desenvolvimento de transtornos mentais.

Nesse sentido, um dos principais achados desta revisdo refere-se a necessidade de
diferenciar o simples tempo de exposicdo do chamado uso problematico das redes sociais. A
quantidade de horas conectadas constitui apenas uma das dimensdes da experiéncia digital. O
contetdo consumido, a finalidade da utilizacdo, a comparacdo social, a necessidade de
validagdo, o FOMO, as experiéncias de cyberbullying e as vulnerabilidades psicoldgicas

preexistentes podem apresentar importancia significativa para os desfechos observados.

A ansiedade pode estar relacionada, em determinados usudrios, a necessidade de
permanecer continuamente conectado, acompanhar atualizagdes e responder as interagdes
digitais. A disponibilidade permanente proporcionada pelos smartphones pode reduzir os
periodos de desconexdo e favorecer comportamentos repetitivos de verificacdo das
plataformas. Quando associados ao FOMO e a necessidade de aprovacdo, esses

comportamentos podem contribuir para tensdo emocional e dificuldades de autorregulacao.

Em relacdo a depressdo, os estudos analisados sugerem a existéncia de associagdes com
determinados padrdes de utilizagdo das midias sociais, porém a interpretacdo desses resultados
deve considerar a possibilidade de relagdes bidirecionais. Pessoas que ja apresentam sofrimento
psicolégico podem utilizar as plataformas de maneira diferente, ao mesmo tempo em que

determinadas experiéncias digitais podem intensificar vulnerabilidades emocionais.

A autoimagem representa uma das dimensGes mais relevantes identificadas nesta

revisdo. A exposicdo continua a representacdes corporais idealizadas, associada a utilizacdo de
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filtros, edicdo de fotografias e comparacdo da aparéncia, cria condicdes capazes de influenciar

a maneira como determinados individuos avaliam o préprio corpo.

Evidéncias recentes fortalecem essa preocupacao. Metanalise publicada por Bonfanti et
al. (2025) identificou associacdo entre maior comparag¢do social nas midias sociais, maiores
preocupacdes com a imagem corporal e sintomas relacionados aos transtornos alimentares,

além de associagdo negativa com indicadores de imagem corporal positiva.

Esse resultado demonstra que a comparac¢do social constitui um dos mecanismos
centrais para compreender a relagdo entre ambiente digital e percepcao corporal. O individuo
ndo se compara apenas com celebridades ou influenciadores, mas também com amigos, colegas

e versdes digitalmente modificadas da prépria aparéncia.

A abrangéncia internacional do fendmeno também merece destaque. Estudo
envolvendo adolescentes de 42 paises demonstrou a relevancia de analisar diferentes categorias
de utilizacdo das redes sociais e suas relagdes com a percepcao corporal, evidenciando que os

efeitos ndo devem ser considerados uniformes entre populacdes e contextos.

A presenca de algoritmos de recomendacdo acrescenta outra dimensdo ao problema. A
experiéncia nas plataformas ndo depende exclusivamente das escolhas deliberadas dos
usudrios, uma vez que sistemas automatizados participam da selecdo e repeticdo dos contetdos
apresentados. Dessa forma, a discussao sobre saude mental digital deve envolver também as

caracteristicas estruturais das plataformas e ndo somente a responsabilidade individual.

Os adolescentes constituem populagdo que demanda atencdo especial. O periodo de
formacdo da identidade, desenvolvimento da autoestima, necessidade de pertencimento e
maior relevancia das relacGes entre pares pode aumentar a sensibilidade as experiéncias
vivenciadas nas redes sociais. O U.S. Surgeon General reconhece tanto potenciais beneficios
quanto riscos das midias sociais para jovens e destaca que ainda existem lacunas importantes

no conhecimento cientifico sobre sua segurancga para criangas e adolescentes.

Outro aspecto fundamental consiste em reconhecer que as redes sociais ndo
apresentam exclusivamente efeitos negativos. As plataformas podem favorecer manutencgao de
vinculos, acesso a informacgao, formagado de comunidades, expressdo da identidade e obtencao
de apoio social. Portanto, uma abordagem baseada apenas na demonizagado ou proibi¢do das

tecnologias mostra-se insuficiente diante da complexidade do fendémeno.
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A prevencdo dos possiveis impactos negativos exige investimentos em alfabetizacdo
digital e midiatica, particularmente entre criancas e adolescentes. Reconhecer imagens
modificadas, compreender estratégias de publicidade, questionar padrdes estéticos idealizados,
selecionar fontes confidveis e estabelecer limites para a conectividade sdo competéncias

necessarias para a promocao da saude mental na sociedade digital.

Familias e instituicbes educacionais também possuem papel fundamental. O didlogo
sobre redes sociais deve ultrapassar abordagens exclusivamente punitivas, permitindo que
adolescentes discutam experiéncias de comparacdo, rejeicdo, exposicao, cyberbullying e

pressdo estética sem receio de julgamento.

No ambito assistencial, profissionais da saude podem incorporar a experiéncia digital a
avaliagdo ampliada do individuo. Investigar habitos relacionados as redes sociais pode ser
particularmente relevante diante de queixas de ansiedade, sintomas depressivos, alteracdes do
sono, baixa autoestima, isolamento, insatisfacdo corporal ou mudancas no comportamento

alimentar.

Sob a perspectiva da Saude Publica, torna-se necessdria uma abordagem intersetorial
envolvendo servigos de saude, instituicdes educacionais, familias, pesquisadores, formuladores
de politicas publicas e responsaveis pelas plataformas digitais. A responsabilidade pela

promoc¢do de ambientes digitais mais seguros ndo deve recair exclusivamente sobre o usudrio.

Conclui-se, portanto, que as redes sociais constituem elemento importante do ambiente
psicossocial contemporaneo e podem atuar tanto como instrumentos de conexdo e apoio
quanto como espagos de amplificagdo de vulnerabilidades psicoldgicas. Ansiedade, depressao e
altera¢Oes da autoimagem apresentam etiologia multifatorial, mas determinadas caracteristicas
da experiéncia digital podem integrar o conjunto de fatores associados ao sofrimento

emocional.

Promover salde mental na sociedade digital significa, assim, desenvolver uma relagdo
mais critica, consciente e equilibrada com as tecnologias, sem desconsiderar seus beneficios e
sem minimizar seus potenciais riscos. O desafio contemporaneo ndo consiste simplesmente em
afastar os individuos das redes sociais, mas em construir condi¢cdes para que essas tecnologias

sejam utilizadas de maneira mais segura e compativel com o bem-estar psicoldgico.
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Por fim, recomenda-se a realizacdo de novos estudos longitudinais e experimentais
capazes de esclarecer relacées de causalidade e identificar quais caracteristicas das plataformas,
conteldos e padrdes de utilizacdo apresentam maior impacto sobre diferentes populagdes.
InvestigacOes futuras também devem considerar diferengas culturais, socioecondmicas, etarias
e de género, bem como acompanhar continuamente as transformacdes tecnoldgicas, uma vez

gue as proprias redes sociais e seus mecanismos de interacdo evoluem em ritmo acelerado.
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