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RESUMO: O advento das tecnologias digitais e a popularizagdo das redes sociais
transformaram profundamente os modos de comunicagdo e interagao social na
contemporaneidade (Castells, 2009). Embora essas plataformas proporcionem
conexdes interpessoais e acesso facilitado a informacéo (Recuero, 2017), estudos
recentes destacam que o uso excessivo de telas esta associado a repercussoes
negativas na saude mental, incluindo o aumento de transtornos como ansiedade,
depressao e isolamento social. Diante disso, este estudo tem como objetivo analisar,
por meio de umarevisao assistematica da literatura, de que maneira o uso exacerbado
de redes sociais e dispositivos digitais pode influenciar no adoecimento emocional.
Metodologia: A metodologia empregada consistiu em uma revisao assistematica da
literatura, utilizando bases de dados académicas como SciELO, PubMed e Google
Scholar. Foram selecionados artigos cientificos, livros e relatérios que abordam a
relagdo entre tempo de exposicao a telas, uso de redes sociais e indicadores de saude
mental, como ansiedade, depressao, disturbios do sono e dependéncia digital.
Resultados e discussao: Pesquisas evidenciam uma correlagao significativa entre o
uso excessivo de redes sociais e a prevaléncia de sintomas ansiosos e depressivos.
Um estudo conduzido por Marino et al. (2021) na Espanha identificou que a
dependéncia de redes sociais esta associada a 55% dos sintomas de ansiedade e 52%
dos sintomas depressivos entre os participantes. Além disso, o fendmeno
do doomscrolling — consumo compulsivo de noticias negativas — tem sido vinculado
ao agravamento da ansiedade e a sentimentos de desesperanga (Walton, 2022). A
exposigdo constante a perfis que retratam vidas idealizadas nas redes sociais
também contribui para a insatisfagcdo corporal e a diminuicdo da autoestima.
Conforme apontam Vogel et al. (2014), a comparagdo social ascendente nessas
plataformas pode gerar um ciclo de autodepreciagao e frustragdo. Outro aspecto
relevante é a Sindrome de FOMO (Fear of Missing Out), que desencadeia um uso
compulsivo das redes na tentativa de acompanhar experiéncias alheias, exacerbando
a ansiedade. A nomofobia — medo de ficar desconectado do celular — também
emerge como um transtorno associado a dependéncia digital, especialmente entre
jovens. Esses achados sugerem que o uso intensivo de redes sociais pode criar um
ciclo vicioso de busca por validacao e consequente isolamento, comprometendo o
bem-estar psicoldgico (Turkle, 2015). Consideragdes finais: A relagdo entre o uso
excessivo de redes sociais e 0 adoecimento emocional é complexa e influenciada por
multiplos fatores. Embora as tecnologias digitais oferecam beneficios, seu uso
desregulado pode acarretar prejuizos a saude mental. Diante disso, torna-se
imperativo promover a educacao digital, estabelecendo limites saudaveis para o uso
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de telas e incentivando praticas offline que favoregam o equilibrio emocional. Politicas
publicas e intervengbes em saude mental devem considerar esses aspectos para
mitigar os efeitos adversos das tecnologias na sociedade atual.
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