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RESUMO

Introdugdo: O uso das redes sociais tornou-se parte integrante da rotina de milhdes de
pessoas, transformando as formas de comunicacgao, interagao social e acesso a informacéo.
Embora essas plataformas proporcionem beneficios relacionados a conectividade, ao
entretenimento e ao compartilhamento de conhecimento, seu uso excessivo tem sido
associado ao aumento de problemas relacionados a saude mental, especialmente aos
sintomas de ansiedade. A exposicado continua a conteudos idealizados, a necessidade de
aprovacao social, a comparagao constante com outros usuarios e o medo de permanecer
desconectado configuram fatores capazes de comprometer o equilibrio emocional e a
qualidade de vida. Objetivo: Analisar a relagdo entre 0 uso excessivo das redes sociais
e o0 desenvolvimento de sintomas ansiosos, discutindo os principais fatores psicoldgicos
envolvidos e seus impactos sobre a saude mental. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa
qualitativa, de natureza basica, com objetivos exploratério e descritivo, desenvolvida por
meio de revisdo bibliografica da literatura. Foram analisados estudos cientificos nacionais e
internacionais publicados nos ultimos anos, abordando ansiedade, comportamento digital,
dependéncia de redes sociais e saude mental, possibilitando a identificagdo das principais
evidéncias relacionadas ao tema. Resultados: Os estudos demonstraram que o tempo
prolongado de utilizagdo das redes sociais esta associado ao aumento da ansiedade, do
estresse, da baixa autoestima, da dificuldade de concentracéo e da redugao da satisfagao
com a proépria vida. Também foi observado que a comparacao social frequente e a busca
por validacdo mediante curtidas, comentarios e compartilhamentos favorecem sentimentos
de inseguranga, inadequacao e vulnerabilidade emocional, sobretudo entre adolescentes
e adultos jovens. Em contrapartida, verificou-se que o uso consciente dessas plataformas,
aliado ao desenvolvimento da inteligéncia emocional, ao fortalecimento das relagdes
presenciais e a adogao de habitos saudaveis, contribui para minimizar tais impactos.
Consideracgoes finais: Conclui-se que compreender a influéncia das redes sociais sobre a
saude mental é fundamental para subsidiar estratégias preventivas, acées de educagado em
saude e intervengdes psicologicas voltadas a promog¢ao do bem-estar emocional, do uso
equilibrado das tecnologias digitais e da melhoria da qualidade de vida.
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