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L . . Introdugéo: As redes sociais se tornaram parte essencial da vida
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University. cotidiana, transformando a forma como as pessoas se comunicam,
Janthonius@uol.com.br se informam e constroem suas identidades. Apesar dos inUmeros
beneficios, como o fortalecimento de vinculos e o acesso rdpido &
informagdo, seu uso excessivo tem sido associado a impactos
negativos na sadde mental, incluindo ansiedade, depressdo, baixa
autoestima e dependéncia emocional. Essa nova forma de interagdo
virtual desafia os limites entre conexdo sauddvel e uso compulsivo,
exigindo uma reflexdo critica sobre seus efeitos psicolégicos e
comportamentais. Objetivo: Analisar a influéncia das redes sociais na
saude mental, com foco na transigdo entre o uso funcional e a
dependéncia emocional, destacando seus impactos psicologicos e
sociais, bem como a importéncia de estratégias de prevengdo e
manejo. Metodologia: Trata-se de uma revisdo bibliografica de
cardter qualitativo e descritivo, com levantamento de artigos
cientificos, livros e capitulos de livros entre os anos 2016 e 2024,
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’@ @ @ \ disponiveis em bases como SciELO, LILACS e Google Académico. Foram
selecionadas produgdes que abordam os efeitos psicologicos do uso

das redes sociais, os mecanismos de reforgo comportamental e a

OPENaACCESS relacdo entre o ambiente digital e o bem-estar emocional. Resultados

e Discussdes: As redes sociais podem atuar como importantes
mediadoras de suporte emocional e inclusdo social, especialmente
em contextos de isolaomento. No entanto, o uso descontrolado tende a
gerar efeitos adversos, como a comparagdo constante com padroes
E “d E idealizados, sensacdo de inadequagdo e necessidade de aprovagdo
social. Estudos indicam que os algoritmos das plataformas digitais
reforgam comportamentos de busca por validagdo, o que pode levar
& dependéncia emocional e & perda de controle sobre o tempo de

b . A . . . N
_._..' . uso. Essa dindmica de reforco intermitente, semelhante & de
. comportamentos aditivos, intensifica a dificuldade de desconexdo e
E . impacta diretamente a autoestima e a percepcdo de valor pessoal.

Além disso, o excesso de exposicdo a conteddos negativos e a
sobrecarga de informacgdes contribuem para o aumento dos niveis de
estresse e ansiedade. Por outro lado, prdticas conscientes de uso e
programas de educacdo digital tém se mostrado eficazes na
promog¢do de um relacionamento mais equilibrado com as redes.
Concluséio: que as redes sociais exercem influéncia significativa sobre
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a saude mental, podendo tanto fortalecer conexées humanas quanto
gerar dependéncia emocional e sofrimento psiquico. A compreensdo
desses efeitos € fundamental para o desenvolvimento de estratégias
de autocuidado e politicas de promogdo da salde mental digital.
Promover o uso consciente e critico das redes, aliado & educag¢do
emocional, & essencial para que a tecnologia cumpra seu papel de
aproximar pessoas, sem comprometer o equilibrio psicolégico e o
bem-estar individual e coletivo.
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