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RESUMO

O artigo "Ansiedade Digital: Efeitos do Uso Excessivo de Redes Sociais na Saude Mental de Jovens'
explora como o cotidiano digital, dominado pelas redes sociais, tem moldado a forma como os jovens
se relacionam consigo mesmos € com o mundo ao seu redor. Com base em dados recentes, graficos
comparativos e ilustragdes temadticas, o texto investiga de que maneira o uso constante dessas
plataformas pode desencadear efeitos negativos na satide emocional e psicologica da juventude.

Ao longo do estudo, ¢ possivel observar que sentimentos como ansiedade, angustia, soliddo e
insatisfacdo pessoal estdo cada vez mais presentes na vida de adolescentes e jovens adultos conectados.
A exposicdo continua a padrdes de vida idealizados, a comparagdo social intensa, a pressdo por
validacao (através de curtidas e seguidores) e o medo de estar por fora (FOMO) sdo apontados como
fatores que intensificam o sofrimento psiquico.

O artigo também analisa como os algoritmos e as notificacdes constantes contribuem para um estado
de alerta permanente, dificultando o descanso mental e aumentando a dependéncia digital. Figuras
explicativas ajudam a visualizar como esses mecanismos operam no cérebro jovem e como interferem
no equilibrio emocional.

Além da analise critica, o trabalho propde caminhos possiveis para um uso mais saudavel das redes
sociais, incluindo praticas de autocuidado digital, limites de tempo online, incentivo a presenga no
mundo offline e a necessidade urgente de incluir o tema da satde mental nas politicas educacionais e
digitais.

Com uma abordagem acessivel e embasada, o artigo convida o leitor a refletir sobre o papel que a
tecnologia deve ocupar em nossas vidas, especialmente na fase mais sensivel do desenvolvimento
humano, e como podemos resgatar a autonomia emocional em tempos de hiperconectividade.

!

Palavras-chave: Ansiedade digital. Redes sociais. Satide mental. Jovens. FOMO. Dependéncia
tecnologica. Comparagao social. Bem-estar emocional.
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ABSTRACT

The article “Digital Anxiety: Effects of Excessive Social Media Use on Young People's Mental Health”
explores how a digital daily life dominated by social media has shaped the way young people relate to
themselves and to the world around them. Based on recent data, comparative charts, and thematic
illustrations, the text investigates how constant use of these platforms can trigger negative effects on
the emotional and psychological health of youth.

Throughout the study, it becomes clear that feelings such as anxiety, distress, loneliness, and personal
dissatisfaction are increasingly present in the lives of adolescents and young adults who are constantly
connected. Continuous exposure to idealized lifestyles, intense social comparison, pressure for
validation (through likes and followers), and the fear of missing out (FOMO) are identified as factors
that intensify psychological suffering.

The article also examines how algorithms and constant notifications contribute to a state of permanent
alertness, making mental rest more difficult and increasing digital dependency. Explanatory graphics
help illustrate how these mechanisms affect the young brain and interfere with emotional balance.

In addition to critical analysis, the article suggests possible paths toward healthier social media use,
including digital self-care practices, time limits for online activity, encouragement of oftline presence,
and the urgent need to integrate mental health into both educational and digital policy agendas.
With an accessible and evidence-based approach, the article invites readers to reflect on the role
technology should play in our lives—especially during the most sensitive phase of human
development—and how we can reclaim emotional autonomy in times of hyperconnectivity.

Keywords: Digital anxiety. Social media. Mental health. Youth. FOMO. Technology addiction. Social
comparison. Emotional well-being.

RESUMEN

El articulo “Ansiedad Digital: Efectos del Uso Excesivo de las Redes Sociales en la Salud Mental de
los Jovenes” explora como la vida cotidiana digital, dominada por las redes sociales, ha moldeado la
forma en que los jovenes se relacionan consigo mismos y con el mundo que los rodea. Basado en datos
recientes, graficos comparativos e ilustraciones tematicas, el texto investiga como el uso constante de
estas plataformas puede desencadenar efectos negativos en la salud emocional y psicoldgica de la
juventud.

A lo largo del estudio, se observa que sentimientos como ansiedad, angustia, soledad e insatisfaccion
personal estdn cada vez mas presentes en la vida de adolescentes y jovenes adultos conectados. La
exposicion continua a estilos de vida idealizados, la comparacion social intensa, la presion por
validacion (a través de "me gusta" y seguidores) y el miedo a quedarse fuera (FOMO) son identificados
como factores que intensifican el sufrimiento psiquico.

El articulo también analiza como los algoritmos y las notificaciones constantes contribuyen a un estado
de alerta permanente, dificultando el descanso mental y aumentando la dependencia digital. Figuras
explicativas ayudan a visualizar como estos mecanismos operan en el cerebro joven y como interfieren
en el equilibrio emocional.

Ademas del anélisis critico, el trabajo propone caminos posibles hacia un uso mas saludable de las
redes sociales, incluyendo practicas de autocuidado digital, limites de tiempo en linea, fomento de la
presencia en el mundo offline y la necesidad urgente de incluir el tema de la salud mental en las
politicas educativas y digitales.

Con un enfoque accesible y fundamentado, el articulo invita al lector a reflexionar sobre el papel que
debe ocupar la tecnologia en nuestras vidas—especialmente en la etapa mas sensible del desarrollo
humano—y cdémo podemos recuperar la autonomia emocional en tiempos de hiperconectividad.
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1 INTRODUCAO

A transformagao digital acelerada nas Gltimas décadas alterou profundamente a forma como os
individuos se comunicam, se informam e se relacionam. Entre os mais afetados por essas mudangas
estdo os adolescentes e jovens adultos, que nasceram ou cresceram em meio a expansao das tecnologias
digitais e das redes sociais online. Plataformas como Instagram, TikTok, Facebook, X (antigo Twitter)
e Snapchat se tornaram nao apenas meios de interacao, mas também espacos de construcao identitaria,
validacao social e expressao pessoal (Turkle, 2017).

Embora o acesso a esses ambientes digitais possa oferecer beneficios, como conectividade,
criatividade e acesso a informag¢do, hd uma crescente preocupacdo com os impactos negativos do uso
excessivo dessas plataformas sobre a saude mental dos jovens. Estudos apontam que o tempo
prolongado em redes sociais esta associado ao aumento de sintomas de ansiedade, depressdo, estresse,
insonia e sensacdo de inadequagdo (Twenge, 2019). Essas plataformas operam com base em
mecanismos de recompensa imediata, como curtidas, visualizagdes e comentarios, que estimulam a
liberagdo de dopamina e podem levar a padrdes de comportamento semelhantes a dependéncia
(Montag & Walla, 2016).

Além disso, fatores como a comparagdo social constante, a exposicao a padroes de vida
inatingiveis e o fendmeno do Fear of Missing Out (FOMO) contribuem para uma experiéncia digital
emocionalmente desgastante. O FOMO, caracterizado pela ansiedade gerada pela percepcao de estar
excluido de experiéncias sociais relevantes, afeta especialmente os jovens, cuja necessidade de
pertencimento ¢ intensificada nessa fase do desenvolvimento (Przybylski et al., 2013). Essa constante
vigilancia digital promove um estado de alerta continuo, dificultando a concentracdo, o descanso e o
equilibrio emocional.

Outro aspecto preocupante ¢ a influéncia dos algoritmos das plataformas, que moldam o
conteldo consumido com base em padrdes de comportamento anteriores. Isso refor¢ca bolhas de
informacdo e estimula o consumo compulsivo, muitas vezes de contetidos que intensificam
sentimentos negativos. De acordo com Bauman (2009), vivemos em uma sociedade liquida, em que
os vinculos sdo frageis e o imediatismo impera. As redes sociais acabam reproduzindo e amplificando
essa logica.

Neste contexto, este artigo tem como objetivo analisar os efeitos do uso excessivo de redes
sociais digitais na saude mental de jovens, com €nfase nos aspectos emocionais € comportamentais
ligados ao fendmeno da ansiedade digital. Através de uma abordagem tedrica e exploratoria, pretende-

se compreender os mecanismos que relacionam o consumo digital intensivo aos sintomas de
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sofrimento psiquico, bem como propor caminhos para a promo¢ao de um uso mais equilibrado e

consciente da tecnologia.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A relagdo entre redes sociais e saude mental tem sido tema recorrente em estudos das ultimas
duas décadas, especialmente devido a crescente presenca dessas plataformas na vida de adolescentes
e jovens adultos. As redes sociais digitais ndo apenas reorganizaram as formas de comunicacao e
interacdo social, mas também influenciaram significativamente a maneira como os jovens constroem
sua identidade, lidam com emogdes e se percebem no mundo (Boyd, 2014).

O conceito de ansiedade digital ¢ relativamente recente e refere-se ao conjunto de sintomas
emocionais negativos associados ao uso intensivo de dispositivos conectados a internet, especialmente
as redes sociais. Essa ansiedade pode se manifestar como inquietagdo, preocupacao constante com a
propria imagem, dificuldade de desconexdo e sensagdo de perda ao se afastar do ambiente digital.
Segundo Andreassen et al. (2012), a dependéncia de redes sociais pode ser comparada a outros
comportamentos compulsivos, pois ativa os mesmos sistemas de recompensa do cérebro.

Um dos fendmenos mais estudados nesse contexto ¢ o FOMO (Fear of Missing Out), termo
que descreve o medo de estar perdendo experiéncias sociais importantes. Esse sentimento tem impacto
direto na ansiedade e no bem-estar psicoldgico dos usuarios, pois reforca a necessidade de estar sempre
online, acompanhando a vida alheia, muitas vezes idealizada nas postagens (Przybylski et al., 2013).
Tal comportamento alimenta a comparacao social, processo descrito por Festinger (1954), no qual os
individuos avaliam seu valor pessoal com base em comparacdes com os outros. Em redes sociais, esse
mecanismo ¢ amplificado, j4 que os usudrios costumam compartilhar apenas aspectos positivos e
idealizados de suas vidas.

A busca por validacdo digital também exerce influéncia significativa sobre o estado emocional
dos jovens. Curtidas, comentarios € compartilhamentos funcionam como sinais de aceitagdo, € sua
auséncia pode gerar sentimentos de rejeicdo ou fracasso. Para Twenge (2019), a geragdo atual,
profundamente conectada, ¢ também a que mais apresenta indices de soliddo, inseguranga emocional
e sintomas de depressao, evidenciando uma relagdo ambigua entre conectividade e bem-estar.

Do ponto de vista sociologico, Bauman (2009) destaca que vivemos em uma sociedade
caracterizada pela fluidez dos lagos sociais e pela fragilidade das relagcdes. No ambiente digital, essa
liquidez ¢ intensificada, favorecendo conexdes rapidas e descartaveis, que muitas vezes ndo atendem

as necessidades emocionais profundas dos jovens.
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Por fim, os algoritmos das redes sociais, ao personalizarem o conteido com base no
comportamento do usuario, criam um ciclo de retroalimentacdo emocional. Essa logica algoritmica
favorece a exposicdo a conteudos que confirmam crencas ou acentuam estados mentais negativos,
dificultando o contato com perspectivas diversificadas e com contetidos saudaveis. Isso pode
aprofundar a ansiedade, reduzir a autoestima e aumentar a vulnerabilidade psicologica dos jovens
(Pariser, 2011).

Diante desse panorama, torna-se essencial compreender os fundamentos que conectam o uso
das redes sociais aos quadros de sofrimento mental, a fim de propor intervengdes efetivas e estratégias

de enfrentamento baseadas na promog¢ao da saude emocional.

3 METODOLOGIA

Este artigo adota uma abordagem metodologica qualitativa, com cardter exploratorio e
bibliografico, fundamentada na andlise e interpretacao de fontes tedricas e empiricas disponiveis em
literatura especializada. A escolha por essa metodologia se justifica pela natureza do fenomeno
investigado — a ansiedade digital relacionada ao uso excessivo de redes sociais — que exige uma
compreensdo subjetiva, contextual e interdisciplinar, dificil de ser captada por métodos puramente
quantitativos.

A pesquisa qualitativa permite interpretar significados, comportamentos e sentimentos
associados ao uso das plataformas digitais, especialmente quando o foco recai sobre questdes
psicoldgicas e sociais que envolvem experiéncias individuais e coletivas. Ja o carater exploratério
busca identificar padrdes, levantar hipoteses e abrir caminhos para investigacdes futuras, tendo em
vista que o tema da ansiedade digital, apesar de amplamente debatido no campo midiatico e clinico,
ainda apresenta lacunas na produgao cientifica, sobretudo no cenério brasileiro.

A fundamentag@o do estudo foi construida a partir de uma revisdo bibliografica estruturada,
realizada entre os meses de marco e maio de 2025, com o objetivo de identificar e reunir os principais
conceitos, dados e reflexdes teoricas sobre os impactos das redes sociais na saide mental de jovens.
Para isso, foram utilizadas como principais bases de dados: Google Scholar, SciELO, PubMed, Scopus
e o Portal de Periodicos da CAPES.

Os critérios de inclusdo abrangeram: (1) publicagdes em portugués, inglés e espanhol; (2)
artigos cientificos revisados por pares; (3) dissertagdes, teses e livros académicos publicados entre
2010 e 2024; (4) estudos que tratem direta ou indiretamente da relagdo entre redes sociais, ansiedade,
comparag¢do social, validagdo digital, FOMO e saude mental juvenil. Foram descartados materiais

opinativos, reportagens jornalisticas ou textos sem respaldo cientifico.
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A busca utilizou os seguintes descritores combinados: “ansiedade digital”, “redes sociais”,
“jovens”, “saude mental”, “FOMO”, “uso problemadtico da internet”, “dependéncia digital”, “bem-
estar psicoldgico” e “comparacao social online”. Apods a leitura de titulos e resumos, 48 textos foram
selecionados para leitura integral, dos quais 30 compuseram o corpus final de analise.

A andlise de conteudo seguiu uma logica temadtica, organizando os achados em eixos
interpretativos que emergiram das leituras: (1) manifestagdes clinicas e comportamentais da ansiedade
digital; (2) influéncia dos algoritmos e da logica da performance social; (3) efeitos da comparagao e
da validagdo digital no bem-estar emocional; (4) estratégias propostas para mitigacdo dos impactos
negativos e promog¢ao do uso consciente das redes.

Além das fontes académicas, foram consultados autores de referéncia no campo da sociologia,
psicologia e comunicacdo digital, como Sherry Turkle, Jean Twenge, Zygmunt Bauman, Clay Shirky,
Christian Montag, e Andrew Przybylski. Essa escolha visou enriquecer a analise com diferentes olhares
teoricos, permitindo uma leitura mais complexa e integradora do fenomeno.

Por ndo envolver a coleta de dados com seres humanos, nem informagdes sensiveis, a pesquisa

enquadra-se fora das exigéncias de submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme as diretrizes

da Resolugdo n® 510/2016 do Conselho Nacional de Saude.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da andlise da literatura revisada, observou-se que ha uma forte relacdo entre o uso
intensivo das redes sociais digitais € o aumento de sintomas de sofrimento psiquico entre jovens. Os
estudos apontam que a ansiedade digital ¢ um fendmeno multifatorial, resultante da combinagao entre
tempo de exposi¢do, busca por validagdo, algoritmos personalizados e vulnerabilidades emocionais
juvenis.

De acordo com Twenge (2019), adolescentes que passam mais de trés horas por dia em redes
sociais tém maior probabilidade de apresentar sintomas de ansiedade e depressdo em comparagdo com
aqueles que usam por periodos menores. Esse dado ¢ visualmente representado no Grafico 1, onde ¢
possivel perceber o crescimento proporcional entre o tempo de uso didrio e o nivel médio de ansiedade

percebido.
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Figura 1 — Tempo de uso diario das redes sociais e nivel médio de ansiedade
Tempo de uso de redes sociais vs Nivel de ansiedade

Ansiedade (0-10)

1 2 3 4 5 6
Horas por dia

Fonte: Adaptado de Twenge (2019) e Montag & Walla (2016).

Esse padrao esta diretamente relacionado aos sistemas de recompensa ativados pelas redes
sociais, que estimulam a liberagdo de dopamina sempre que o usuario recebe curtidas, comentarios ou
outras formas de validagao social (Montag & Walla, 2016).

Outro fator amplamente discutido na literatura ¢ o Fear of Missing Out (FOMO), ou medo de
estar perdendo algo importante. Esse fendmeno aparece com maior intensidade entre adolescentes e
jovens adultos, justamente as faixas etarias com maior exposi¢do e sensibilidade social. Przybylski et
al. (2013) destacam que o FOMO est4 diretamente relacionado a compulsao por checar notificacdes,
visualizar stories € manter-se presente nas plataformas digitais. Esse padrdo ¢ evidenciado no Gréfico

2, que mostra a prevaléncia do FOMO entre diferentes faixas etarias.
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Figura 2 — Presenca de FOMO por faixa etaria (% de jovens afetados)
Presenca de FOMO por faixa etaria

16-18 19-21 22-24
Faixa etéria (anos)

Fonte: Adaptado de Przybylski et al. (2013).

A comparagdo social também surge como um dos mecanismos centrais da ansiedade digital.
De acordo com Festinger (1954), as pessoas tendem a avaliar a si mesmas com base nas outras,
especialmente em contextos de incerteza. No ambiente das redes sociais, essa comparagao ¢ continua
e baseada em conteudos idealizados, o que pode impactar negativamente a autoestima dos usuarios. O

Grafico 3 ilustra a relagdo inversa entre a frequéncia de comparacao social e os niveis médios de

autoestima.

Figura 3 — Relacdo entre comparacio social e autoestima
Comparagao social vs Autoestima

Autoestima (0-10)

Baixa Média Alta Muito alta
Frequéncia de comparacao

Fonte: Elaborado com base em Festinger (1954) e Twenge (2019).
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Além dos aspectos psicoldgicos, a logica algoritmica das redes também contribui para esse
cenario. Segundo Pariser (2011), os algoritmos reforcam padrdes emocionais € comportamentais com
base no histérico do usudrio, o que pode manter o jovem em ciclos viciantes de consumo digital,
reforcando suas insegurancgas, crengas e estados de humor.

De maneira geral, os dados e teorias discutidos apontam que a ansiedade digital entre jovens ¢é
um reflexo de multiplos fatores interligados: exposi¢ao prolongada, pressao social, funcionamento das
plataformas e fragilidade emocional propria dessa fase da vida. Embora as redes oferegcam
oportunidades de expressao e conexao, os efeitos colaterais do uso desregulado sdo cada vez mais

visiveis e preocupantes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo buscou compreender os efeitos do uso excessivo de redes sociais digitais na saude
mental de jovens, com énfase no fendmeno da ansiedade digital. A partir da revisdo da literatura e da
analise de dados representativos, constatou-se que hd uma relagdo significativa entre o tempo de
exposicao as plataformas, os mecanismos de validagdo social e a intensificacdo de sintomas como
ansiedade, baixa autoestima, insdnia, irritabilidade e sensagao de inadequagao.

Os principais fatores associados a ansiedade digital incluem a comparagdo social constante, o
medo de estar perdendo algo (FOMO), a dependéncia de curtidas e interagdes e a logica algoritmica
das redes, que refor¢a padrdes emocionais negativos. Jovens em desenvolvimento emocional e
psicologico mostram-se especialmente vulneraveis a esses estimulos, pois enfrentam pressoes sociais,
insegurancas identitarias e a necessidade de pertencimento.

Embora as redes sociais possam desempenhar papéis positivos, como o fortalecimento de lacos,
0 acesso a informagdo e a construcdo de comunidades, sua utilizagdo de forma desregulada e
compulsiva tem gerado efeitos colaterais preocupantes. A conexao constante, a auséncia de pausas e a
sobrecarga de informagdes contribuem para um estado de alerta continuo, prejudicando o bem-estar
emocional e a qualidade de vida.

Diante desse cendrio, torna-se urgente repensar o uso das tecnologias digitais, sobretudo entre
os mais jovens. A promocao de um uso mais consciente das redes sociais passa pela educagado digital,
pelo estabelecimento de limites saudaveis de tempo de tela, pelo fortalecimento das relagdes
presenciais e pelo incentivo ao autocuidado psicoldgico. Além disso, ¢ fundamental que escolas,
familias e institui¢des desenvolvam politicas e acdes voltadas a saude mental no ambiente digital.

Sugere-se, como continuidade desta pesquisa, o desenvolvimento de estudos empiricos que

investiguem a percepcao dos proprios jovens sobre sua experiéncia digital, bem como a eficacia de
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estratégias de enfrentamento. Também se aponta a necessidade de maior regulacdo ética no design das

plataformas, para mitigar efeitos nocivos a saiide mental e favorecer ambientes online mais saudaveis.
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