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Resumo

O uso de redes sociais tornou-se central na vida dos adolescentes, estando associado tanto
a beneficios quanto a impactos negativos na saude mental, especialmente quando o
engajamento assume padrdes problematicos. Este estudo analisou evidéncias cientificas
recentes sobre a associacdo entre o uso problematico de redes sociais e a saide mental
em adolescentes por meio de uma revisao integrativa da literatura realizada nas bases de
dados PubMed e ScienceDirect. A selecdo abrangeu artigos publicados entre 2021 e 2026,
nos idiomas portugués e inglés, utilizando os descritores “adolescents”, “social media” e
“mental health”, o que resultou na andlise descritiva de 22 estudos. Os resultados
caracterizam o uso problematico como uma dependéncia comportamental mediada pelo
medo de estar perdendo algo (Fear of Missing Out - FoOMO) e pela arquitetura algoritmica
das plataformas. Identificou-se uma associacdo entre o tempo de uso superior a duas
horas diarias e o aumento de sintomas de ansiedade e depressao, destacando-se o sono
como o principal mediador biolégico dos prejuizos a saide mental. Verificou-se que a
exposicao a conteudos idealizados impactou negativamente a autoestima e a imagem
corporal, com disparidades de género e associa¢do a riscos como o cyberbullying. Conclui-
se que o uso problematico de redes sociais associa-se a multiplos prejuizos a saide mental
juvenil, reforcando a necessidade de intervencdes clinicas e estratégias de letramento
digital focadas na qualidade do uso e na higiene do sono.

Palavras-chave: Adolescente. Redes sociais. Saude mental. Uso problematico. Revisao
integrativa.
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Abstract

Social media use has become central to adolescents’ lives and has been associated with both
benefits and negative impacts on mental health, particularly when engagement assumes
problematic patterns. This study analyzed recent scientific evidence regarding the
association between problematic social media use and mental health in adolescents through
an integrative literature review conducted in the PubMed and ScienceDirect databases. The
selection included articles published between 2021 and 2026 in Portuguese and English,
using the descriptors “adolescents,” “social media,” and “mental health,” resulting in the
descriptive analysis of 22 studies. The findings characterize problematic use as a behavioral
addiction mediated by Fear of Missing Out (FoMO) and by the algorithmic architecture of
social media platforms. An association was identified between daily use exceeding two hours
and increased symptoms of anxiety and depression, with sleep emerging as the main
biological mediator of adverse mental health outcomes. Exposure to idealized content was
also found to negatively affect self-esteem and body image, with gender disparities and
associations with risks such as cyberbullying. It is concluded that problematic social media
use is associated with multiple adverse effects on adolescent mental health, reinforcing the
need for clinical interventions and digital literacy strategies focused on quality of use and
sleep hygiene.

Keywords: Adolescent. Social media. Mental health. Problematic use. Integrative review.

1. Introducao

O termo “redes sociais” refere-se a plataformas digitais que permitem a interacao
entre usuarios por meio do compartilhamento de contetdos, incluindo imagens,
comentarios e reacdes (Popat; Tarrant, 2023). Estima-se que 58,4% da populacdo
mundial utilize essas plataformas, impulsionadas pelos avancos tecnologicos e pela ampla
disseminacdo de smartphones, que possibilitam o acesso continuo e a integracdo total
desses sistemas ao cotidiano (Dam et al., 2023).

Criancas e adolescentes destacam-se como os usuarios mais ativos, permanecendo
conectados de forma frequente e, muitas vezes, prolongada, independentemente do
contexto (Conte et al., 2025). Estudos indicam que entre 93% e 97% dos jovens de 13 a
17 anos utilizam redes sociais, e que o tempo de exposicdo ao ambiente on-line
praticamente dobrou na ultima década (De Felice et al., 2022). Esse uso intensivo amplia
as possibilidades de interacdo social em escala global, favorecendo a construcido de
vinculos, mas também suscita graves preocupacdes quanto aos seus impactos no bem-
estar psicologico (Liu et al,, 2022).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) estima que aproximadamente um em cada
sete adolescentes, entre 10 e 19 anos, apresenta algum transtorno mental, sendo que
cerca de metade dos casos se inicia antes dos 14 anos (Plackett et al., 2023; Suh et al,,
2025). Nas ultimas décadas, observa-se um aumento significativo na prevaléncia desses
transtornos, tornando a saude mental juvenil uma prioridade em sadde publica. Esse
fendOmeno é multifatorial, mas a literatura destaca o uso intensivo de redes sociais como
um determinante contemporaneo central (Plackett et al., 2023).

Diversos estudos apontam associacdo entre o uso dessas plataformas e desfechos
negativos, incluindo aumento de sintomas depressivos, niveis elevados de ansiedade e
reducdo da autoestima (Popat; Tarrant, 2023). Contudo, as redes sociais ndo sao
inerentemente prejudiciais, podendo representar tanto oportunidades quanto riscos, a
depender do tipo de uso, do contetido consumido e da vulnerabilidade individual (Conte
et al., 2025; Shi et al,, 2024).
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Embora o interesse cientifico pelo uso problematico de redes sociais (PSMU) esteja
em expansao, ainda ndo ha critérios diagnosticos formalmente estabelecidos. A literatura
descreve o fendmeno como uma possivel dependéncia comportamental, caracterizada
por uso compulsivo, perda de controle e prejuizos funcionais em diferentes dominios da
vida (Dam et al., 2023; Montag et al.,, 2024).

Diante desse cendrio, este estudo tem como objetivo analisar as evidéncias
cientificas acerca da influéncia do uso problematico de redes sociais na saide mental de
adolescentes, com énfase nos principais desfechos psicoldgicos associados.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de abordagem qualitativa e
carater exploratorio, voltada a andlise da relacao entre o uso problematico de redes
sociais e a saude mental de adolescentes. A estruturacdo seguiu as fases de identificacdo
do tema, busca na literatura, categorizacao, analise critica dos estudos incluidos e sintese
do conhecimento.

A coleta de dados foi realizada nas bases de dados Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE/PubMed) e ScienceDirect (Elsevier). Foram
selecionados os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e o Medical Subject Headings
(MeSH): “Adolescentes/Adolescents”, “Redes sociais/Social media” e “Saude
mental/Mental health”, combinados pelo operador booleano AND.

Como critérios de elegibilidade, incluiram-se: artigos originais e de revisao
publicados entre 2021 e 2026; disponiveis na integra; nos idiomas portugués ou inglés; e
que abordassem diretamente o uso problematico de redes sociais e desfechos em satde
mental na populacao-alvo. Foram excluidos estudos que nao respondiam ao objetivo da
pesquisa, teses, dissertacdes e materiais de literatura cinzenta.

Inicialmente, identificaram-se 3.462 registros. Apds a aplicacdo de filtros de
tempo, idioma e acesso, 2.145 estudos foram excluidos. A leitura de titulos e resumos
resultou na selecao de 40 artigos para leitura na integra. Ao final, a amostra desta revisao
foi composta por 22 artigos.

Os dados foram analisados de forma descritiva e submetidos a uma sintese critica
e integrativa do conhecimento, permitindo a correlacao direta entre os padrdes de uso
das redes sociais e os desfechos em saude mental sob a 6tica da promoc¢ao da saude. Por
se tratar de uma pesquisa baseada exclusivamente em dados secundarios de acesso
publico e sem a participacdo direta de seres humanos, nao foi necessaria a submissao ao
Comité de Etica em Pesquisa.
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Figura 1 - Fluxograma de sele¢do dos estudos incluidos na revisio integrativa sobre uso problematico de
redes sociais e saude mental de adolescentes (2021-2026).
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Fonte: Autoras (2026).

3. Resultados

A Tabela 1 sintetiza os 22 artigos que compdem a amostra desta revisdo
integrativa, apresentando informagdes detalhadas como a autoria e o0 ano de publicagao,
o delineamento metodolégico (tipo de estudo), o pais onde a pesquisa foi realizada e os

principais achados pertinentes a influéncia do uso de redes sociais na saude mental dos
adolescentes.
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Tabela 1 - Sintese dos artigos incluidos sobre uso problematico de redes sociais e saide mental de
adolescentes (2021-2026).

Autor (Ano) Tipo de Estudo Pais Principais Achados
Ahmed et al. Longitudinal Australia PSMU associa-se a pior saide mental; insdnia
(2025) e ma qualidade do sono sdo mediadores.
Aliverdi et al. Transversal Ira Relagdes on-line tém impacto preditivo direto
(2022) em estresse, ansiedade e depressao.
Bij de Vaate et Longitudinal Holanda / Fotos editadas correlacionam-se a insatisfacdo
al. (2023) Japdo corporal; contetido auténtico favorece o bem-
estar.
Choi et al. Transversal Canada / EUA Uso >2h diarias dobra o risco de ansiedade
(2025) clinica; rolagem passiva prediz dificuldades.
Conte et al. Revisdo Italia Uso do TikTok associado a ansiedade,
(2025) Sistematica depressao e riscos de transtornos alimentares.
Dam et al. Transversal Vietna FoMO e dependéncia ligados a sintomas
(2023) depressivos, autolesdo e ideacdo suicida.
De Felice et al. Qualitativo Italia Uso para validagao gera ciclos de reforco
(2022) negativo, cyberbullying e comparacdo social.
Ives et al. Revisdo Narrativa Espanha Tempo excessivo de tela afeta o
(2025) neurodesenvolvimento e a autorregulacdo
emocional.
Liu etal. (2022) Meta-analise China Relacdo dose-resposta: risco de depressao
aumenta 13% por hora adicional de uso.
Montag et al. Revisdo Narrativa Alemanha Diferencia uso geral de dependéncia; PSMU
(2024) associado a prejuizos funcionais severos.
Nagata et al. Longitudinal EUA Aumentos no uso acima da média individual
(2025) precedem o surgimento de depressao.
Plackett et al. Longitudinal Reino Unido  Uso intenso aos 12-13 anos prediz pior saude
(2023) aos 14-15; baixa autoestima é mediadora.
Popat et al. Revisdo Qualitativa  Reino Unido Busca por validagao e pressdo por conexdo
(2023) constante sdo fontes de angustia digital.
Sala et al. Umbrella Review Espanha / Impacto varia por design da plataforma; sono
(2024) Italia é o principal fator de risco bioldgico.
Santos et al. Revisdo Brasil Uso intensivo em dias tteis correlaciona-se a
(2023) Sistematica menor bem-estar, especialmente em meninas.
Shannon et al. Meta-analise Canada PSMU apresenta correlacdes consistentes com
(2022) depressao, ansiedade e estresse.
Shi et al. (2024) Transversal China Intensidade aumenta ansiedade social via
"audiéncia imaginaria" e baixa autoestima.
Steinsbekk et al. Longitudinal Noruega Comportamentos especificos nem sempre
(2023) predizem sintomas; ha variabilidade
individual.

www.periodicoscapes.gov.br 5

Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;20:¢093308


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Revista JRG de Estudos Académicos, Ano 9, Vol. IX, n.20, jan.-jun., 2026

Suh et al. Revisdo Narrativa  Coreia do Sul Impulsividade e design de recompensa
(2025) dopaminérgica sustentam o uso dependente.
Valkenburg et Umbrella Review Holanda Associagdes fracas a moderadas; necessidade
al. (2021) de considerar a qualidade do contetdo.
Yousef et al. Revisdo Rapida Egito/ Oma Fendmeno do brain rot liga o uso excessivo a
(2025) perdas de memoria e atengio.
Zhu et al. Observacional Reino Unido Ao ajustar para causalidade, associa¢bes
(2026) perdem for¢a, indicando menor impacto
direto.

Fonte: Autoras (2026).

4. Discussao

As redes sociais digitais consolidaram-se como plataformas interativas
fundamentais para a criacdo e circulagdo de contetudos, atuando como uma extensao
estruturante da vida social juvenil (Liu et al, 2022). Diferentemente dos meios
tradicionais, conforme observado por Aliverdi et al. (2022), essas ferramentas promovem
a participacao ativa e influenciam diretamente os processos de socializacdo e construcao
identitaria na contemporaneidade. De acordo com Yousef et al. (2025), esse ecossistema
digital é mediado por algoritmos de personalizacao que modulam a exposicao do usuario,
intensificando a busca por validacgao e gratificacdo instantanea.

Esse cenario encontra um terreno fértil na vulnerabilidade biolégica da
adolescéncia, periodo marcado por um descompasso maturacional no qual o sistema
limbico, vinculado ao processamento emocional e de recompensa, entra em atividade
plena muito antes da consolidacdo do cértex pré-frontal, responsavel pelo controle
executivo (Conte et al, 2025). Segundo Popat e Tarrant (2023), essa configuracdo
favorece a impulsividade e uma sensibilidade exacerbada a avaliacdo dos pares, tornando
o jovem vulneravel aos estimulos constantes das redes. De fato, a necessidade de
aceitacdo e o medo da rejeicao social sdo amplificados no ambiente on-line, onde a
visibilidade é continua e mensuravel por métricas digitais (De Felice et al., 2022).

No que tange a caracterizacdo do uso problematico de redes sociais, a literatura o
diferencia do uso meramente excessivo por configurar um padrdo de dependéncia
comportamental, marcado por perda de controle e uso persistente apesar de prejuizos
funcionais evidentes (Shannon et al., 2022; Montag et al., 2024). Embora sem diagndstico
formal em manuais como o DSM-5, sua fundamentacgao tedrica baseia-se em indicadores
de dependéncia, incluindo saliéncia, modificagdo do humor, tolerancia, abstinéncia e
conflito (Montag et al, 2024; Sala et al, 2024). Para a mensuracao desse padrao, a
literatura utiliza escalas validadas, como a Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) e
o Internet Addiction Test (IAT), que identificam a compulsividade como um preditor de
sofrimento mais robusto do que o tempo de tela isoladamente (Ahmed et al., 2025; Liu et
al, 2022).

Do ponto de vista neurobiologico, Suh et al (2025) explicam que esse
comportamento é sustentado pela ativacao de circuitos dopaminérgicos vinculados ao
sistema de recompensa social. A arquitetura das plataformas facilita esse processo ao
utilizar design persuasivo, como a rolagem infinita e a reproducdo automatica, que
eliminam pontos naturais de interrup¢do e favorecem o estado de fluxo (flow),
distorcendo a percepc¢ao do tempo e dificultando a desconexdo voluntaria (Yousef et al.,
2025). Segundo Dam et al. (2023), esse engajamento compulsivo é frequentemente
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impulsionado pelo Fear of Missing Out (FoMO), gerando estresse e necessidade de
monitoramento constante para aliviar a ansiedade de exclusao pelos pares.

A analise dos padroes de engajamento revela que a natureza da interacao define o
impacto, sendo o uso passivo consistentemente associado a maiores niveis de inveja e
comparacao social ascendente (Sala et al, 2024; Choi et al,, 2025). Arelacao entre o tempo
de exposicao e a saude mental juvenil configura uma trajetdria de dose-resposta robusta
na literatura quantitativa. Segundo a meta-analise de Liu et al. (2022), a probabilidade de
sintomas depressivos aumenta linearmente em 13% para cada hora adicional gasta em
redes sociais, com usuarios pesados apresentando um risco quase 60% maior de
adoecimento psiquico.

Complementarmente, Choi et al. (2025) estabeleceram que o uso superior a duas
horas diarias em dias uteis funciona como um ponto de ruptura clinico, dobrando as
chances de ansiedade e quadruplicando a probabilidade de dificuldades emocionais
graves. No entanto, pesquisas de alto rigor sugerem que essa associacao pode perder forca
estatistica ao serem isoladas variaveis contextuais e familiares, levando Valkenburg et al.
(2022) a argumentarem que o impacto € pessoa-especifico, afetando severamente
aqueles que ja possuem vulnerabilidades prévias (Steinsbekk et al, 2023; Zhu et al,
2026).

Independentemente do tempo total de tela, o sono emerge como o principal
mediador bioldgico entre o comportamento digital e o adoecimento psiquico. De acordo
com Ahmed et al. (2025), a ins6nia e a ma qualidade do descanso medeiam entre 21% e
44% da relagdo entre o uso problematico de redes sociais e os sintomas de depressao ou
ansiedade. Fisiologicamente, conforme detalhado por Ives et al. (2025), o uso noturno e o
fendmeno do vamping retardam a secrecao de melatonina devido a luz azul das telas,
gerando desregulacdo do ritmo circadiano.

No dominio cognitivo, essa exposicdo constante a conteudos fragmentados deu
origem ao conceito de deterioracdo cognitiva (brain rot). Como discutido por Yousef et al.
(2025), esse estado é caracterizado por exaustao mental e prejuizo em fun¢oes executivas
essenciais, como a memoria de trabalho e a atencdo sustentada, o que compromete o
desempenho académico e retroalimenta o uso das redes como um escape emocional
ineficaz (Sala et al.,, 2024; Shi et al., 2024).

A natureza do conteido consumido também é um determinante critico da
autoestima e da imagem corporal. Conforme a Hipotese da Autenticidade, explorada por
Bij de Vaate et al. (2023), o engajamento com contetudos reais favorece o bem-estar, ao
passo que a exposicdo a imagens idealizadas e editadas é um preditor robusto de
insatisfacdo corporal e psicopatologias. Esse processo é agravado pelo mecanismo da
audiéncia imaginaria, no qual o jovem sente-se sob vigilancia constante, elevando a
ansiedade social associada a autoimagem (Shi et al,, 2024). Segundo Plackett et al. (2023),
a reducao da autoestima é o elo central que explica por que o uso intenso em idades
precoces prediz pior saude mental no futuro. Observam-se ainda disparidades de género
significativas, pois meninas sdao mais vulneraveis a comparagao negativa em plataformas
visuais, manifestando sintomas internalizantes, enquanto meninos tendem a externalizar
0 uso problematico por meio de comportamentos impulsivos e jogos digitais (Santos et
al, 2023; Suh et al,, 2025).

Por fim, o ambiente digital atua como um potente amplificador de riscos sociais
como o cyberbullying. Segundo Popat e Tarrant (2023), o anonimato e a distancia fisica
reduzem a percepc¢ao de culpa dos agressores e facilitam traumas que geram estados de
hipervigilancia nas vitimas. Além disso, conforme alertado por Dam et al. (2023) e De
Felice et al. (2022), a busca desesperada por popularidade pode favorecer o contagio
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social de praticas nocivas, como desafios extremos e automutilacdo, transformando
meétricas de visibilidade em uma perigosa moeda social de validacao pessoal.

Diante dessas evidéncias, a literatura identifica lacunas criticas que limitam a
compreensao plena do fendmeno, destacando-se a auséncia de critérios diagndsticos
padronizados nos manuais como o DSM-5 e a CID-11, o que resulta na fragmentacao de
instrumentos de avaliagdo como as escalas BSMAS e IAT (Montag et al,, 2024; Sala et al.,
2024). Metodologicamente, o predominio de delineamentos transversais e a forte
dependéncia de autorrelatos introduz vieses de memoria que limitam o estabelecimento
de nexo causal direto (Liu et al, 2022; Zhu et al, 2026). Para o avanco da area, autores
como Ahmed et al. (2025) recomendam que pesquisas futuras priorizem a coleta de dados
objetivos registrados diretamente pelos sistemas das plataformas e a investigacdo de
fatores protetores, como o letramento digital e as competéncias socioemocionais.

5. Conclusao

A presente revisdo integrativa evidenciou uma associacdo consistente,
frequentemente de natureza dose-resposta, entre o engajamento digital desregulado e o
aumento de sintomas internalizantes, como ansiedade e depressao.

Desta maneira, conclui-se que nao apenas o tempo de uso, mas principalmente o
padrao de engajamento e a qualidade do contetido consumido sao determinantes centrais.
A exposicdo a conteudos idealizados e editados relaciona-se diretamente a insatisfagdo
corporal e a baixa autoestima, especialmente em ambientes digitais altamente visuais e
mediados por algoritmos.

Destarte, o sono emerge como o principal mediador bioldgico, cuja privacao,
associada ao uso noturno e a checagem compulsiva de notificacdes, configura-se como
fator determinante na desregulacdo emocional e cognitiva dos jovens. Contudo, esse
impacto ndo é uniforme, pois é modulado por vulnerabilidades individuais e fatores
contextuais, o que reforca a natureza complexa e bidirecional dessa relacao.

Diante do exposto, a promocdo da saude mental na era digital exige estratégias que
transcendam a simples reducio do tempo de tela. E fundamental investir em letramento
digital, no fortalecimento de habitos de uso consciente e na atengao clinica direcionada
aos padroes de comportamento on-line. Na pratica assistencial, recomenda-se a
incorporacao da avaliagdo de comportamentos digitais nas rotinas de saide, com énfase
na higiene do sono e no fortalecimento de fatores protetores psicossociais para mitigar os
riscos associados ao ambiente virtual.
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