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Resumo: As redes sociais tornaram-se parte central do cotidiano dos adolescentes,
influenciando diretamente a autoestima, a autoimagem e aspectos da saude mental.
Este estudo, desenvolvido por meio de uma revisdo integrativa da literatura, teve
como objetivo analisar os impactos do uso dessas plataformas na formagéo emocional
e social de jovens em fase pré-universitaria. Foram consultadas bases cientificas
nacionais e internacionais publicadas entre 2021 e 2025. Os resultados evidenciam
que o uso excessivo das redes sociais esta relacionado ao aumento de ansiedade,
depressdo, comparag@o social e comportamentos de dependéncia digital, afetando
também a qualidade das relagdes interpessoais. Conclui-se que a mediacdo familiar,
a educagdo digital e intervengdes psicoldgicas sdo fundamentais para minimizar
danos e promover um uso mais saudavel dessas tecnologias.

PALAVRAS-CHAVE: Adolescentes; Redes Sociais; Autoestima; Satde
Mental; Dependéncia Digital.

ABSTRACT: Social networks have become a central part of adolescents’ daily
lives, directly influencing self-esteem, body image, and mental health. This study,
conducted through an integrative literature review, aimed to analyze the effects of
social media use on the emotional and social development of pre-university
adolescents. Scientific databases published between 2021 and 2025 were examined.
The findings indicate that excessive use of social networks is associated with
increased anxiety, depression, social comparison, and digital dependence, also
affecting the quality of interpersonal relationships. It is concluded that family
involvement, digital education, and psychological interventions are essential to
reducing negative outcomes and promoting healthier digital habits

Keywords: Adolescents; Social Media; Self-Esteem; Mental Health;
Digital Dependence.
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INTRODUCAO

No contexto atual, observa-se com frequéncia o uso inadequado das redes sociais,
que, embora funcionem como ferramentas de trabalho, meios de informacgdo e
divulgacdo, também se tornaram fontes de distracao e exposi¢do excessiva. Apesar dos
inimeros beneficios que oferecem, o uso incorreto dessas plataformas e a constante
exibicdo de “vidas e corpos ideais” podem afetar negativamente a autoestima e a
autoimagem de muitas pessoas. Essa realidade estimula a busca por padrdes inatingiveis,
impactando especialmente os adolescentes, que estao entre os principais usuarios dessas
midias (ERVILHA; LIMA; DE AMORIM, 2022).

As redes sociais, sem davida, estdo entre as mais marcantes e transformadoras
criagdes do século XXI, trazendo impactos profundos e diversos a sociedade. Por isso,
torna-se essencial refletir sobre seu uso no contexto da globalizacdo e sobre como
influenciam o comportamento coletivo. Essas plataformas desempenham um papel
central na comunicagdo e na troca de informagdes, além de contribuirem para a
construcdo e expressao da identidade individual. Entre os adolescentes, observa-se uma
crescente preocupagao com a propria imagem (SOUZA; TOZATTO, 2024).

Com o avanco da tecnologia e a maior acessibilidade as redes sociais, os
adolescentes encontram-se cada vez mais inseridos no ambiente digital. Contudo, essa
exposicao continua pode trazer impactos relevantes a saude mental dos jovens,
influenciando sua autoestima, percepcdo de si e bem-estar emocional. O uso excessivo
de filtros e a busca constante por selfies perfeitas acabam distorcendo a percepgao da
realidade, alimentando a ideia de que ¢ necessario manter uma aparéncia impecavel e
idealizada o tempo todo. Essa busca pela perfeicao estética pode afetar a autoestima e

dificultar o reconhecimento da beleza e autenticidade reais (SOUZA; TOZATTO, 2024;
COMIN; SOARES; MOMBELLLI, 2024).

Por estarem em processo de construcdo da identidade e da autoconfianca, os
adolescentes apresentam maior vulnerabilidade a problemas relacionados a saude
mental. Quando esse cenario se associa ao uso excessivo das redes sociais, hd um risco
aumentado para o desenvolvimento de transtornos de ansiedade, pois muitos jovens

passam a valorizar mais as interac¢des digitais em detrimento das relagdes presenciais e
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do tempo dedicado ao lazer. Estudos indicam que o uso intenso dessas plataformas esta
ligado ao surgimento de sintomas como tristeza, ansiedade e depressao em uma parcela

significativa dos adolescentes brasileiros (LORENZON et al., 2022).

Considerando a relevancia desse cenario para a saide mental dos jovens, ¢é
essencial investigar como os niveis de autoestima e os indicios de sintomatologia
psicopatologica se manifestam entre adolescentes prestes a ingressar no ensino superior
que utilizam redes sociais com frequéncia. A analise dessa realidade se mostra
essencial, uma vez que essa fase do desenvolvimento ¢ marcada por transigdes intensas,
davidas sobre a identidade, necessidade de pertencimento e expectativas sobre o futuro
académico e pessoal. Assim, compreender as relagdes entre engajamento digital,
percepgao de si e vulnerabilidades emocionais pode contribuir para reflexdes mais
amplas sobre o papel das redes sociais na formacao dos jovens e sobre estratégias de
prevengao e promogao da saude psicoldgica (GUILAZE, 2024).

O presente estudo se justifica pela crescente influéncia das redes sociais na vida
dos adolescentes e pelos impactos que seu uso inadequado pode gerar na saude mental,
autoestima e construcdo da identidade. Considerando que essa faixa etaria estd em um
periodo de intensa formacao pessoal e social, compreender como a exposi¢ao digital
afeta o bem-estar emocional torna-se fundamental para orientar praticas educativas,
preventivas e de apoio psicoldgico, promovendo um desenvolvimento saudavel nesse
grupo.

O objetivo deste artigo € analisar os efeitos do uso das redes sociais sobre a
autoestima, a autoimagem e a saiide mental de adolescentes, identificando os principais
fatores que contribuem para a vulnerabilidade emocional nessa fase do
desenvolvimento, bem como discutir estratégias para minimizar impactos negativos e

promover habitos digitais mais equilibrados.

METODOLOGIA

O trabalho desenvolvido seguiu as orientacdes de uma revisdo Integrativa da

Literatura com coleta de dados em fontes disponiveis online, a busca foi realizada em




VI CONGRESSO

DE CIENCAS SOCIAIS, SAUDE RLXC E INTE RDI S C IPL I N:&R

E ENGENHARIAS
UNIFASC

REVISTA CIENTIFICA ELETRONICA

ISSN 2674-7154

Tema: Ciéncia, Tecnologia e Sustentabilidade

Conexdes para um mundo em transformagdo.

outubro de 2025. A revisdo integrativa ¢ um método que proporciona a sintese de
conhecimento e a incorporacgao da aplicabilidade de resultados de estudos significativos
na pratica (DE SOUZA; SILVA, CARVALHO 2010).

Formulou-se a seguinte indaga¢do norteadora: qual ¢ o impacto do uso das redes
sociais na autoestima, autoimagem e saude mental de adolescentes?A busca dos artigos
no sitio da Biblioteca Virtual de Saude (BVS), nas bases de dados da Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS), biblioteca digital Scientific
Electronic Library Online (Sci-ELO), Google Schoolar e Portal de Periddicos
CAPES/MEC.

Os descritores foram: “redes sociais”, “adolescentes”, “autoestima”,
“autoimagem” e “salide mental”. Como critérios de inclusdo dos artigos: artigos
disponiveis na integra; disponiveis no idioma portugués; publicados no periodo entre
2021 e 2025, a fim de obter dados atualizados para a pesquisa. Foram excluidos os
artigos em que nao foram encontrados o resumo disponivel para selecdo, resumos de
eventos cientificos e artigos que ndo contemplavam a tematica.

Apos a selecdo, os estudos foram lidos e analisados de forma sistematica,
utilizando-se a técnica de analise de contetdo, que permitiu organizar e categorizar as
informagdes relevantes encontradas, identificando padrdes, temas recorrentes e lacunas
no conhecimento existente. Dessa forma, a metodologia possibilitou uma compreensao
aprofundada dos efeitos das redes sociais sobre a autoestima, autoimagem e saude

mental dos adolescentes, fornecendo subsidios para futuras pesquisas e intervengdes.

DESENVOLVIMENTO

A adolescéncia ¢ um periodo de profundas transformagdes fisicas, psicoldgicas e
sociais, além de ser uma fase importante para a consolidagdo de valores e para a
construcdo da identidade do individuo, incluindo elementos como autoestima,
autoimagem e percepg¢ao corporal. De acordo com as autoras, a formagado da identidade
envolve uma avaliagdo do self, pautada em valores, principios e crengas, muitas vezes
marcada por conflitos relacionados a autonomia, independéncia e afirmacdo da propria
individualidade (SOUZA; TOZATTO, 2024).

A adolescéncia ¢ compreendida como o periodo de transi¢ao entre a infancia e a
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vida adulta, geralmente abrangendo dos 12 aos 18 anos, embora alguns estudiosos
estendam essa faixa até os 20 anos, devido as intensas mudangas biologicas,
psicologicas, emocionais € sociais que ocorrem nesse estagio. Trata-se de uma fase
marcada por grandes transformagdes, na qual os jovens buscam compreender a si
mesmos de maneira mais profunda, desenvolvendo sua identidade e a percepcao sobre
o proprio corpo (COMIN; SOARES; MOMBELLLI, 2024).

Vale ressaltar que a adolescéncia ¢ também uma construcao cultural, sujeita a
alteragdes conforme o contexto historico e social. Atualmente, observa-se um aumento
de comportamentos ansiosos entre os jovens, frequentemente associados a questdes
como identidade sexual, imagem corporal, pressdo por desempenho académico e
influéncias digitais, refletindo a complexa interacao entre o desenvolvimento individual
e 0 meio sociocultural em que estio inseridos (COMIN; SOARES; MOMBELLLI, 2024).

A adolescéncia ¢ uma fase marcada por intensas mudangas fisicas, emocionais e
sociais, que influenciam diretamente as relagdes familiares e a forma como os jovens
percebem a si mesmos. Nesse periodo, o didlogo com os responséveis torna-se essencial
para oferecer seguranca emocional, apoiar o desenvolvimento da autoestima e orientar
escolhas diante dos desafios dessa transi¢do. A presenga ativa dos pais contribui para a
formacdo de uma base psicoldgica solida, fortalecendo a confianga e preparando o
adolescente para lidar com situagdes adversas dentro e fora do ambiente digital (LIMA
et al., 2024).

Diante do desejo de pertencimento e aceitagdo social, muitos adolescentes
recorrem as redes sociais como principal meio de interagdo. Nessas plataformas, buscam
expressar opinides, construir identidade e conquistar visibilidade, muitas vezes expostos
a um espaco sem limites claros, marcado por padrdes inalcancaveis de vida e estética.
Esse ambiente, que deveria aproximar pessoas, pode se transformar em um ciclo de
comparagoes, pressao social e dependéncia digital, interferindo na estrutura emocional

construida ao longo da infancia (LIMA et al., 2024; SANTOS; FARO, 2016).

E importante destacar que a relacdo que cada pessoa estabelece com o proprio
corpo ¢ um processo construido ao longo do tempo, influenciado ndo apenas por
aspectos fisicos, mas também por fatores socioculturais e histéricos, que se

transformam constantemente. Assim, o conceito de beleza na sociedade ndo ¢ fixo; ele
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se adapta e se modifica conforme as mudangas culturais, sociais e temporais (SOUZA;

TOZATTO, 2024).

A autoestima esta diretamente relacionada a forma como o individuo percebe e
avalia a si mesmo, podendo ser positiva ou negativa. Esse conceito envolve a maneira
como cada pessoa se sente diante de suas conquistas, capacidades e relagdes
interpessoais, sendo uma autoavaliagdo baseada em suas proprias habilidades, valores
e experiéncias. Dessa forma, trata-se de um processo subjetivo que reflete a visdo que
o individuo tem de sua propria vida, influenciando também sua qualidade de vida. No
entanto, ainda h4a uma caréncia de instrumentos padronizados para avaliar a autoestima
em criangas ¢ adolescentes no contexto brasileiro, e a literatura destaca que o
autoconhecimento ¢ um fendmeno complexo e multidimensional (ERVILHA; LIMA;

DE AMORIM, 2022).

A baixa autoestima e uma autoimagem negativa podem exercer forte impacto
sobre a satide mental, podendo contribuir para o desenvolvimento de quadros como
depressao, transtornos alimentares, sindrome do panico e outros distirbios psicoldgicos
associados a percepcdo de si e da aparéncia fisica. Embora as preocupagdes com a
autoestima e a autoimagem sempre tenham existido, elas assumem novas formas e
intensidades conforme as transformagdes sociais e tecnologicas. Nesse contexto, torna-
se essencial discutir como as redes sociais influenciam a percepg¢ao pessoal e corporal,
j& que o uso inadequado dessas plataformas tem se tornado cada vez mais evidente. A
busca constante por validacdo, curtidas e comentdrios pode gerar frustracdo e
sentimentos de inferioridade, resultando em impactos negativos significativos sobre a
autoestima e o bem-estar psicoldgico dos usuarios (ERVILHA; LIMA; DE AMORIM,
2022).

O cotidiano acelerado e a grande quantidade de informacdes que cercam os
adolescentes atualmente geram, com frequéncia, a sensacdo de imediatismo em
diversas situagdes. Nesse contexto, torna-se importante a aplicacdo de estratégias que
possam ser facilmente incorporadas a rotina didria, sendo simples de compreender e
rapidas de executar. Uma dessas estratégias, proposta pela teoria cognitivo-

comportamental, € a respiragdo diafragmatica (LORENZON et al., 2022).
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Essa técnica consiste em concentrar a atengao na propria respiragao, desviando o
foco de situagdes que atuam como gatilho para crises de ansiedade. Para realiza-la,
basta que o adolescente esteja em um local confortavel e seguro: inspira-se contando
até trés, mantém o ar nos pulmdes contando até trés e, em seguida, expira lentamente
contando até seis. Esse ciclo pode ser repetido quantas vezes forem necessarias até que
o individuo sinta maior calma. O movimento ritmico dos pulmdes promove a contragao
e o relaxamento do diafragma, proporcionando uma sensacao de tranquilidade e bem-

estar fisico e emocional (LORENZON et al., 2022).

O conceito de midias sociais refere-se a tecnologias digitais que possibilitam a
criacdo, interacdo e compartilhamento de informagdes na internet. Essas plataformas
englobam diversas atividades que combinam tecnologia e interacdo social, permitindo
a troca de conteudos como fotos, videos, audios ou até mesmo a auséncia de contetido
como forma de comunicagdo. Nesse contexto, no ambito pessoal, o individuo tem a
possibilidade de personalizar seu perfil para expressar suas ideologias, gostos,
interesses e orientacdes, transmitindo suas caracteristicas e afinidades para os demais

usuarios (NORONHA et al., 2024).

A era digital tem modificado de maneira significativa a forma como as pessoas
vivem, se comunicam ¢ interagem, especialmente devido ao rapido crescimento das
redes sociais. No Brasil, aproximadamente 90% das residéncias possuem acesso a
internet, posicionando o pais entre os maiores consumidores dessas plataformas no
mundo, com destaque para Instagram, Facebook e YouTube. Embora as redes sociais
promovam a sensacdo de pertencimento € comunidade, elas também apresentam

desafios relevantes para a saude mental dos usuarios (ALEGRE, 2024).

O uso das redes sociais passou a integrar de forma intensa o cotidiano das pessoas,
ampliando sua presenga em diversas rotinas. Contudo, quando esse acesso se torna
excessivo, ultrapassando o tempo considerado saudédvel, surgem preocupacdes
importantes. Muitas vezes de maneira quase imperceptivel, o individuo passa longos
periodos diante de dispositivos digitais, o que contribui para o afastamento de
interacdes presenciais € pode gerar impactos fisicos e psicologicos (SANTOS,

RODRIGUES, 2023).
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Além disso, a exposi¢ao continua a padrdes de beleza e estilos de vida difundidos
pela midia influencia diretamente a autoestima e a percepcao corporal, estimulando
comparagoes ¢ inseguranc¢as. Na sociedade atual, onde o acesso a tecnologia ¢ rapido e
facilitado, essa questdo ganha ainda mais relevancia: basta estar conectado para receber,
em instantes, contetidos de todas as partes do mundo. Assim, cresce a atencdo quanto
aos riscos que o uso descontrolado das redes pode trazer a saide mental dos usuarios,

especialmente diante das consequéncias associadas a exposi¢ao excessiva no ambiente

digital (SANTOS, RODRIGUES, 2023).

A busca incessante por uma “imagem ideal” tem impulsionado o aumento de
procedimentos estéticos e contribuido para o crescimento de quadros depressivos entre
jovens, especialmente meninas. Nesse cendrio, os ambientes digitais assumem papel
central como espacos de influéncia e poder, moldando comportamentos e¢ valores
sociais. A midia, integrada as dindmicas da globalizacdo e da industria cultural, atua na
formagao de mentalidades ao transformar a imagem e o status social em mercadorias
submetidas as exigéncias do mercado. Assim, conceitos como autoestima, coeréncia do
self e industria cultural ajudam a compreender como a aparéncia passa a adquirir fungao
comercial e simbolica. Diante disso, torna-se necessario refletir sobre os efeitos dessa
busca por aprovacdo — expressa principalmente nos “/ikes” — e sobre como essa
dindmica pode estar associada ao aumento atual de sintomas depressivos relacionados
a exposicao e validacdo estética nas redes sociais (BRUNELLI; AMARAL; SILVA,
2019).

Os adolescentes atuais cresceram totalmente imersos na Era Digital, em um
contexto no qual o uso das redes sociais se integra de forma natural as atividades
cotidianas. Essas plataformas, inicialmente desenvolvidas para facilitar interacoes,
compartilhamento de interesses e troca de mensagens, modificaram profundamente as
formas de comunicagdo entre os pares. A dinamica rapida e visual desses ambientes
digitais, aliada a possibilidade de obter respostas imediatas por meio de curtidas,

comentarios € compartilhamentos, torna a experiéncia ainda mais atrativa e reforca

comportamentos de busca por validacdo (MARINHO, 2024).

A facilidade com que contetidos podem ser produzidos e divulgados favorece

uma sensacao momentanea de satisfacdo, incentivando o uso continuo. No entanto,
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quando essa conexao se torna constante, os efeitos podem ultrapassar o entretenimento
e atingir dimensdes mais delicadas da vida dos jovens. A exposi¢ao prolongada e a
comparagao social frequente interferem diretamente na satide emocional, contribuindo

para sentimentos de inadequacdo, ansiedade e pressdo por desempenho social

(MARINHO, 2024).

Entende-se entdo que as redes sociais se consolidaram como ambientes virtuais
que permitem aos adolescentes exporem aspectos de suas rotinas, interagir com
diferentes grupos e receber algum tipo de reconhecimento por meio de curtidas e
comentarios. Embora cumpram a fun¢do de aproximar individuos e facilitar a
comunicagdo, esses espagos digitais também exercem grande influéncia sobre o
desenvolvimento emocional, afetando especialmente a autoestima e a manifestagao de
sintomas psicoldgicos. A busca constante por validagdo, a comparacdo com padrdes
idealizados ¢ a pressdo para manter uma imagem socialmente aceitavel podem gerar

insegurangas, frustracdes e fragilidades emocionais (GUILAZE, 2024).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Autor(es) Revista/Fonte Principais achados
Observatério = O uso excessivo das redes sociais aumenta ansiedade, comparagdes
ALEGRE, 2024 de Saude sociais ¢ queda da autoestima. Destaca maior vulnerabilidade
Mental emocional entre jovens hiperconectados.
BRUNELLI; . O sexo feminino vé com maior frequéncia inumeros padrdes
AMARAL: Revista representados nos perfis de blogueiras fitness, de moda e beleza, e
SILVA, 2 01’9 Philologus com isso tqm crescido a insatisfacdo com a aparéncia e a exigéncia
com a autoimagem.
COMIN; . Midias sociais influenciam a autoimagem e identidade dos
Revista de ~ e - .
SOARES; ~ adolescentes. Padroes estéticos irreais contribuem para inseguranga e
Gestao e . - )
MOMBELLI, . distor¢des corporais.
Secretariado
2024
ERVILHA; Redes sociais impactam negativamente autoestima e autoimagem.
LIMA; Repositério | Comparagdes constantes intensificam insegurangas em adolescentes.
AMORIM, UNIPAC
2022
GONZALEZ- A agtoc;s?ma e um senso.de proposito na vida podem prever uma
Enfermagem = diminui¢do no vicio em internet. Da mesma forma, os papéis de
ANGULO et Gl A . . . .
obal género podem influenciar perspectivas e maneiras de pensar, e esses
al., 2021 fatores moderam a relacdo entre autoestima e vicio em internet.
GUILAZE, Repositorio A amostra analisada apresentou predominantemente autoestima em

2024 Universidade @ nivel médio, enquanto a maioria dos adolescentes demonstrou
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Eduardo sintomas psicopatologicos, especialmente ligados a depressdo e, em
Mondlane menor propor¢do, a ansiedade, obsessdo-compulsdo e sensibilidade
interpessoal.
Destaca-se a importancia do apoio continuo das familias, uma vez
LIMA et al., Revista que o uso descontrolado da tecnologia pode gerar impactos
2024 Nursing, significativos no desenvolvimento social e psicologico dos

adolescentes, exigindo acompanhamento atento e acdes preventivas

Disciplinarum = A associagdo entre uso intenso das redes e sintomas como tristeza,

Scientia — ansiedade e depressdo em jovens. Apresentam a respiracao
Sande diafragmatica como estratégia de controle emocional.

O uso excessivo da internet por adolescentes pode gerar impactos

significativos na satide emocional, incluindo o surgimento de quadros

depressivos. A presenca de uma rede familiar acolhedora e o

LORENZON et
al., 2022

MARIN; DE Psicologia:

ALMEIDA, Ciéncia e . .. N .
2024 Profissio acompanhamento d? proﬁsswnals. especializados sdo fundamgntals
tanto para reduzir esses efeitos quanto para prevenir o
desenvolvimento de comportamentos de dependéncia digital.
Quando a conexdo se torna quase permanente pode acarretar
MARINHO, Repositério | consequéncias na vida dos jovens a varios niveis, nomeadamente, na
2024 UTAD saude mental, impactando, consequentemente, na construgdo e
conservagao da qualidade das relagdes interpessoais.
NORONHA et . o uso excessiv9 das plataformgs digitais tem relacdo dir.eta com
al.. 2024 Revista Foco | prejuizos na saude mental dos jovens, especialmente ansiedade e
i dependéncia tecnologica.
SANTOS; Revista Ibero- = A exposicdo continua a padrdes idealizados nas redes afeta
RODRIGUES, Americanade autoestima e percepgdo corporal. Alertam para riscos da comparagéo
2023 Humanidades = social e validacdo digital.
SOUZA; Revista Existe uma maior preocupacdo com aparéncia e maior pressao
TOZATTO, Sociedade estética no ambiente digital.
2024 Cientifica

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

O excesso de preocupagao com a aparéncia € o consumo exibido nas redes sociais
transformou o cotidiano em um espago de constante exposi¢do, onde muitas pessoas
buscam visibilidade para preencher insegurangas e necessidades emocionais. Essa
dindmica torna cada vez mais ténue a separacao entre o que pertence a esfera publica e
aquilo que deveria permanecer privado. O uso compulsivo da internet, quando
prolongado, pode gerar diversos prejuizos, como sono de mé qualidade, dificuldade de
convivéncia familiar e hdbitos de vida pouco saudédveis. Nesse contexto, a Terapia
Cognitivo-Comportamental tem se destacado por oferecer estratégias eficazes para o
tratamento da dependéncia digital, promovendo melhorias nas habilidades sociais, no
autoconhecimento e na qualidade de vida dos usudrios (SANTOS, RODRIGUES,
2023).

A busca dos adolescentes por pertencimento intensifica a preocupagdo com a
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autoimagem, especialmente entre meninas, que sdo constantemente expostas a padrdes
de beleza difundidos por influenciadoras de fitness, moda e estética, o que amplia a
insatisfacdo com a propria aparéncia. Ao analisar a influéncia da industria cultural na
construcdo da beleza e o protagonismo da imagem nas redes sociais — onde a
aprovacao ¢ medida por curtidas — torna-se evidente que essa discussdo se entrelaca
com questdes mais amplas, como género, classe, raga, religido e outros fatores que
revelam a complexidade do tema. Consideramos que a reflexdo proposta foi alcancada,
mas reconhecemos a necessidade de aprofundar esses debates em estudos futuros.
Afinal, sdo as experiéncias ¢ os contextos sociais que motivam novas pesquisas sobre
as diferentes formas de expressao e representacao presentes na cultura contemporanea

(BRUNELLI; AMARAL; SILVA, 2019).

Além das repercussoes psicoldgicas, a dependéncia das interagdes virtuais pode
prejudicar a capacidade de estabelecer e manter relagdes interpessoais saudéaveis. Aos
poucos, conversas presenciais € vinculos reais podem ser substituidos por contatos
superficiais, dificultando o desenvolvimento de habilidades como empatia, escuta ativa,
resolucdo de conflitos e expressao emocional. Dessa forma, o uso excessivo das redes
sociais ndo apenas afeta o bem-estar mental, mas também influencia a construcao, o
fortalecimento e a qualidade das relagdes sociais na adolescéncia, fase crucial para a

formagao da identidade e da maturidade emocional (MARINHO, 2024).

Guilaze (2024) disserta que menores niveis de autoestima se relacionam a
maiores indices desses sintomas, reforcando a necessidade de agdes educativas sobre
uso consciente das redes sociais e debates sobre saude emocional. A exposi¢do continua
nas redes socias também coloca os adolescentes em contato com riscos mais graves,
como desafios perigosos, praticas de automutilagio e comportamentos que
comprometem a integridade fisica e psicoldgica. O fécil acesso a internet em qualquer
momento favorece o afastamento das interacdes presenciais, enfraquece vinculos
afetivos e contribui para o aumento de quadros como ansiedade, depressao e baixa

autoestima (LIMA et al., 2024).

Diante desse cenario, profissionais de saude desempenham papel fundamental na
orientacdo e acolhimento dos adolescentes. Cabe a esses profissionais oferecerem

escuta qualificada, promover educacdo em satde e auxiliar na constru¢do de
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habilidades emocionais que permitam aos jovens compreenderem os riscos do uso
inadequado das redes, fortalecer o autoconhecimento e desenvolver uma relagao mais

equilibrada com o ambiente digital (LIMA et al., 2024).

Marin e De Almeida (2024) explicaram que a dependéncia da internet tem se
tornado um fendmeno cada vez mais frequente, especialmente porque essa ferramenta
passou a ocupar um papel central na rotina moderna, seja para atividades profissionais,
estudo, lazer ou busca rapida por informagdes. A facilidade de acesso e a constante
presenca de dispositivos conectados fazem com que muitas pessoas permanecam online
por longos periodos, incorporando a tecnologia a praticamente todas as esferas da vida
diéria.

Entretanto, quando o uso ultrapassa limites saudaveis, podem surgir impactos
relevantes na saude fisica e mental. O excesso de tempo diante das telas interfere nos
habitos de sono, reduz a interagdo social presencial, prejudica o desempenho académico
e altera a percepcao de tempo e prioridades. Além disso, o uso compulsivo da internet
tem sido associado ao desenvolvimento de transtornos psiquiatricos, como ansiedade,
depressdo e comportamentos de dependéncia, especialmente entre adolescentes, que se
encontram em fase de maior vulnerabilidade emocional (MARIN; DE ALMEIDA,
2024).

Compreender esses riscos ¢ fundamental para promover uma relacdo mais
equilibrada com o ambiente digital, incentivando o uso consciente da tecnologia e a
adocdo de estratégias de prevencdo que envolvam orienta¢do familiar, autocontrole e,
quando necessario, acompanhamento profissional. A valorizag¢do pessoal e a confianca
nas proprias capacidades sdo fundamentais para que adolescentes enfrentem situacoes
desafiadoras. Quando esse apoio interno ndo existe, sentimentos de desmotivacao e
desesperanca podem favorecer comportamentos de risco, incluindo o desenvolvimento
de dependéncias. Esse processo se intensifica na adolescéncia, fase marcada por
instabilidade emocional e pela busca de referéncias que contribuam para a formagao da

identidade adulta (GONZALEZ-ANGULO et al., 2021).

Nesse contexto, muitos jovens recorrem de forma intensa a internet, tornando-se

os principais usuarios dessas tecnologias. O uso excessivo pode prejudicar o sono, o
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desempenho escolar, o convivio social € o bem-estar emocional, favorecendo sintomas
como ansiedade, depressao e baixa autoestima. Com o tempo, essa utilizagdo pode se
tornar compulsiva, criando dependéncia psicoldgica e mal-estar quando o adolescente

ndo esta conectado (GONZALEZ-ANGULO et al., 2021).

A relagdo entre autoestima e dependéncia digital tem sido amplamente
investigada, embora ainda existam duvidas sobre qual fator influencia o outro. Observa-
se, entretanto, que niveis reduzidos de autoestima podem contribuir para maior
vulnerabilidade ao uso abusivo da internet. Além disso, diferencas entre os sexos, como
a autoestima geralmente mais baixa entre meninas, também podem exercer influéncia
nessa dinamica, funcionando como possiveis moderadores no desenvolvimento da

dependéncia digital (GONZALEZ-ANGULO et al., 2021).

5 CONSIDERACOES FINAIS

A andlise realizada demonstra que o uso das redes sociais exerce influéncia
significativa na autoestima, na autoimagem e na saide mental dos adolescentes,
especialmente em um periodo marcado pela construgao da identidade e pela busca por
pertencimento. A exposi¢ao continua a padrdes estéticos, a busca por validacao digital
e o uso exagerado das plataformas contribuem para o surgimento de sintomas
emocionais como ansiedade, tristeza, inseguranga e comportamentos de dependéncia.
Evidenciou-se também que o apoio familiar, o acompanhamento profissional e a
educagdo para o uso consciente da tecnologia sdo estratégias essenciais para minimizar

os impactos negativos associados a esse fendmeno.

Diante disso, refor¢a-se a necessidade de promover praticas sociopedagogicas e
acdes preventivas que favorecam o desenvolvimento emocional saudavel dos jovens e
fortalegam sua relagdo com o ambiente digital. Caso sejam ampliadas, futuras pesquisas
podem aprofundar intervengdes especificas e propor medidas de prote¢ao ainda mais

eficazes para esse publico.
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