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RESUMO

A era digital vem transformando profundamente a forma como vivemos, nos comunicamos e

interagimos, especialmente com o crescimento exponencial das redes sociais. No Brasil, cerca

de 90% das residências possuem conexão com a internet. O país está entre os maiores

consumidores de redes sociais no mundo, com plataformas como Instagram, Facebook e

YouTube liderando o uso. Essas redes proporcionam um senso de comunidade, mas também

trazem desafios significativos para a saúde mental. Este estudo teve como objetivo investigar

os impactos do uso excessivo das redes sociais na saúde mental dos usuários, com ênfase na

ansiedade, autoestima e comparação social. Analisa-se como o uso exagerado das plataformas

digitais podem influenciar negativamente a percepção de si mesmo através das comparações

constantes, o que pode levar a uma queda na autoestima. Além disso, discute-se como essa

exposição e utilização podem contribuir para o aumento da ansiedade. A metodologia

utilizada foi uma revisão bibliográfica da literatura de abordagem qualitativa. Para a busca,

foram utilizados Periódicos Eletrônicos em Psicologia (PEPSIC), Scientific Electronic

Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual da Saúde (BVS) e PubMed. Tendo como

descritores “Ansiedade”, “Autoestima”, “Comparação Social”, “Redes Sociais” e “Saúde

Mental”. Os estudos analisados revelaram que embora as redes sociais ofereçam

oportunidades para conectar-se globalmente e compartilhar experiências, também apresentam

desafios significativos para a saúde mental dos usuários, potencializando sentimentos de

inadequação, ansiedade e baixa autoestima devido à constante comparação social, e a busca

pela validação através de curtidas e comentários.
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ABSTRACT

The digital era has profoundly transformed the way we live, communicate and interact,

especially with the exponential growth of social networks. In Brazil, around 90% of homes

have an internet connection. The country is among the largest consumers of social networks in

the world, with platforms such as Instagram, Facebook and YouTube leading in usage. These

networks provide a sense of community, but they also bring significant mental health

challenges. This study aimed to investigate the impacts of excessive use of social networks on

users' mental health, with an emphasis on anxiety, self-esteem and social comparison. It

analyzes how the exaggerated use of digital platforms can negatively influence the perception

of oneself through constant comparisons, which can lead to a drop in self-esteem.

Furthermore, it is discussed how this exposure and use can contribute to increased anxiety.

The methodology used was a bibliographical review of literature with a qualitative approach.

For the search, Electronic Journals in Psychology (PEPSIC), Scientific Electronic Library

Online (SciELO), Virtual Health Library (VHL) and PubMed were used. Having as

descriptors “Anxiety”, “Self-esteem”, “Social Comparison”, “Social Networks” and “Mental

Health”. The studies analyzed revealed that although social networks offer opportunities to

connect globally and share experiences, they also present significant challenges to users'

mental health, enhancing feelings of inadequacy, anxiety and low self-esteem due to constant

social comparison, and the search for validation through likes and comments.

Keywords: “Anxiety”, “Self-esteem”, “Social Comparison”, “Social Networks” and “Mental

Health”.

1. INTRODUÇÃO

Atualmente estamos vivendo em tempos em que a era digital alcançou níveis

exponenciais de crescimento, que estão redefinindo a maneira como vivemos, nos

comunicamos e interagimos em nossa sociedade. Junto com o século XXI, a tecnologia ganha

muita força, sendo cada vez mais indispensável viver sem ela, principalmente pelos meios de

interações e comunicações sociais como e-mails, whatsapp e redes sociais por exemplo. Dessa

forma as relações interpessoais vêm se tornando gradativamente mais virtuais, propiciando

uma ampla gama de oportunidades e desafios para a saúde mental dos indivíduos (Souza & da

Cunha, 2019). Segundo os últimos dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística

https://paperpile.com/c/Me3tvE/JWw1
https://paperpile.com/c/Me3tvE/JWw1
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(IBGE), publicados pela Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios (PNAD), 90% dos

lares brasileiros têm acesso à internet no Brasil, de acordo com a pesquisa publicada em 19 de

setembro de 2022 (IBGE, 2022). Com isso, o uso das redes sociais tem se tornado cada vez

mais predominante na interação online entre as pessoas, pois elas oferecem plataformas para

expressar opiniões de maneiras informais, compartilhar experiências e estabelecer

proximidade entre pessoas que estão fisicamente distantes. Proporcionando um senso de

comunidade e pertencimento, sendo possível se conectar com pessoas de todo o mundo,

independentemente das barreiras geográficas ou culturais (Fagundes et al., 2021).

O ser humano possui a necessidade de se relacionar com outras pessoas, assim sendo

uma característica fundamental de sua natureza. Como bem nos assegura Vygotsky, o sujeito é

um ser que demanda interações sociais para o seu desenvolvimento e bem-estar, pois adquire

conhecimentos a partir de relações intrapessoais e interpessoais e de troca com o meio, a

partir de um processo denominado mediação (Molon, 2003). Essas relações se dão por meio

de interações, tais como convívio familiar, social, escolar, no trabalho, em grupos, entre

outros. Nesta perspectiva, os estudos das relações humanas hoje em dia devem contemplar as

novas formas de sociabilidade, levando em consideração as comunicações virtuais. Contudo,

um dos meios que vem se destacando significativamente nos últimos tempos e vem

conquistando cada vez mais espaço, é a interação por meio das mídias digitais, mais

especificamente as redes sociais. Branco e Matsuzaki (2009) apud Vermelho (2014) apontam

que as redes sociais digitais potencializam a tendência natural do homem à comunicação,

alterando profundamente as formas de interação. Elas permitem a criação de perfis públicos, a

articulação desses perfis, a busca por conexões e a construção de relacionamentos mediados

pelo computador. Segundo um estudo publicado pela revista Forbes em março de 2023,

através do levantamento de análise de dados da empresa Comscore, o Brasil ocupava a

posição de terceiro maior consumidor de redes sociais em todo o mundo, e o primeiro país da

América Latina em acesso às plataformas (Pacete, 2023). Ainda de acordo com essa pesquisa,

cerca de 131,5 milhões de usuários brasileiros têm dedicado cada vez mais tempo na Internet,

especialmente nas redes sociais. Entre as redes mais acessadas pelos usuários nacionais estão

o YouTube, Facebook, Instagram e WhatsApp. Em relação ao maior tempo de consumo pelos

usuários, o Instagram e YouTube lideram as posições. Uma pesquisa mais recente da Social

Media Statistics for Brazil in 2023 (Estatísticas de mídia social para o Brasil em 2023), aponta

que havia 152,4 milhões de usuários de mídias sociais no Brasil em janeiro de 2023. Sendo

que o Instagram tinha 113,5 milhões de usuários, o YouTube tinha 142,0 milhões de usuários

https://paperpile.com/c/Me3tvE/jrRW
https://paperpile.com/c/Me3tvE/ujpO
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e o Facebook tinha 109,1 milhões de usuários, dados de números de usuários brasileiros até o

início de 2023 (We Are Social, 2023).

Com isso emergem inúmeros desafios de proporções impactantes para a saúde mental

dos usuários, pois as mídias sociais podem levar a uma maior exposição à comparação social,

onde indivíduos se equiparam constantemente com outras pessoas, o que pode acarretar a

sentimentos de inadequação, ansiedade e baixa autoestima. O Instagram por exemplo, visto

anteriormente como sendo uma das plataformas mais utilizadas, é uma rede social de

compartilhamento de fotos e vídeos, com a capacidade de aplicar filtros às imagens,

modificando cores, luminosidade, contraste e nitidez, buscando aperfeiçoar a realidade. Uma

ferramenta para interagir, expor e observar a vida de outras pessoas. Além de decidir o

conteúdo que será exibido e compartilhado, o usuário tem a liberdade de ajustar as estéticas

da imagem conforme desejar (Fagundes, 2019, p.9). Essa plataforma de mídia social pode

servir como um meio para exibir a vida pessoal, sem necessariamente representá-la de forma

autêntica, em vez disso, podendo transmitir uma realidade distorcida. As imagens,

cuidadosamente selecionadas para publicação, podem levar outros usuários a se compararem,

questionando em consequência, a qualidade da sua própria existência por julgarem a vida dos

outros como melhor ou mais interessante (Fagundes, 2019, p. 10, apud Wiederhold, 2018).

Outro fator muito importante que têm o potencial de influenciar na autoavaliação do

indivíduo, afetando diretamente sua autoestima são os comentários, tanto positivos quanto

negativos, especialmente vindos de pessoas que são consideradas importantes pelo expositor

do conteúdo. O uso excessivo e a exposição diária nas redes sociais, podem acarretar em

expectativas e padrões de estilos de vida inatingíveis por muitos usuários, podendo ser um

grande disparador de gatilhos para as pessoas. Sendo capaz de causar uma série de

consequências afetando a saúde mental das pessoas, tais como depressão, ansiedade,

oscilações de humor, isolamento social, transtornos do sono, além disso, podendo contribuir

para a baixa autoestima e a tendência à comparação social. Embora o uso excessivo das redes

sociais seja um fenômeno amplamente discutido, há uma notável escassez de estudos na

literatura científica que definam claramente o que constitui um uso excessivo em termos de

horas. Ainda que alguns estudos considerem o uso diário de 2 horas como elevado, é

importante destacar que, dependendo do contexto do indivíduo, até mesmo poucos minutos

podem ser suficientes para serem considerados exagerados. Neste artigo será utilizado o termo

“excessivo” para se referir ao uso prolongado dessas plataformas digitais.

Com base nas pesquisas realizadas, a autoestima e as redes sociais on-line têm sido

frequentemente relacionadas, e para um melhor entendimento é necessário estabelecer uma
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distinção em relação ao autoconceito. Segundo Bandura (1986, apud Guimarães, 2012), o

autoconceito se refere à percepção global de si mesmo, o conjunto de crenças que o indivíduo

possui sobre si mesmo, com base em suas experiências e nas interações com pessoas

significativas, e a partir disso desenvolvem aspectos significativos na formação do eu e da

identidade pessoal. Já a autoestima é a postura, seja ela positiva ou negativa, em relação ao

autoconceito, é a autoavaliação do indivíduo. Existe um consenso considerável sobre o

processo de desenvolvimento da autoestima, sendo eles as interações sociais, visto que os

seres humanos são sociais, dependendo uns dos outros e buscam validações externas. É

através dos sentimentos e pensamentos internalizados ao longo de sua formação enquanto

pessoa, que o indivíduo realiza uma avaliação de si próprio. Os relacionamentos familiares

desempenham um papel de extrema importância na percepção e aceitação que a criança tem

de si mesma. As novas interações sociais e a educação formal também influenciam na

formação da autoestima, e são a partir dessas impressões, que o indivíduo faz uma avaliação

de si mesmo, alinhado também de como ele é percebido pelas figuras significativas em seu

meio social (Fagundes, 2019 apud Fiske & Taylor, 2008, pág 11). Com base nessa

perspectiva, as interações nas redes sociais podem ter um impacto tanto positivo quanto

negativo na autoestima dos usuários. Outro aspecto importante vinculado ao uso das redes

sociais é a prática da comparação social, o Instagram por exemplo, é uma rede social onde

predomina o conteúdo visual, um meio propício para que os usuários exerçam as comparações

com os seus seguidores através da visualização de imagens publicadas. É fundamental

destacar que os usuários possuem total liberdade para se apresentarem em seus perfis, de

acordo com a impressão que desejam transmitir, se apresentando de maneira favorável

propagando uma imagem socialmente desejável e idealizada, muitas vezes os distanciando de

suas realidades. Com isso também ocorre a comparação por outros participantes da rede que

acessam o seu perfil e se deparam com a publicação das imagens, por vezes intencionalmente

alteradas (Vogel et al., 2014). Diante do contexto em questão, o artigo em foco tem por

objetivo investigar quais são os impactos do uso excessivo das redes sociais, particularmente

do Instagram, na saúde mental dos usuários, influenciando na autoestima, comparação social e

ansiedade.

2. REFERENCIAL TEÓRICO

2.1 A era digital
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Em 1969, a partir da necessidade dos Estados Unidos de estabelecer uma rede de

comunicação que pudesse operar e funcionar independentemente, mesmo quando algumas

regiões viessem a ser afetadas por eventuais ataques nucleares. Assim então surge a

ARPANET, desenvolvida na instituição de pesquisa da época conhecida como ARPA

(Advanced Research Projects Agency). Com isso emerge em 1995 a primeira rede social, o

ClassMates, um site que tinha como propósito conectar estudantes universitários dos Estados

Unidos e do Canadá. Com o grande sucesso da ARPANET, a internet foi se tornando cada vez

mais popular e expansiva em todo o mundo (Vascocelos, 2022).

Quando mencionamos redes sociais, estamos nos referindo a um conjunto de

indivíduos, organizações ou outras entidades sociais, interligadas através de laços sociais,

impulsionadas pela amizade e vínculos profissionais ou pela troca de informações, essas

conexões contribuem para a formação e reconfiguração da estrutura social (Tomaél;

Marteleto, 2006). Com o grande avanço da internet, inúmeros aplicativos foram criados, como

o Instagram, o Twitter, o TikTok, Facebook, entre vários outros. Uma pesquisa recente

mostrou que os brasileiros desbloqueiam o celular, em média 78 vezes ao dia, subindo para

101 vezes ao dia entre pessoas de 18 a 24 anos (Lima e Primo, 2021). De acordo com essa

mesma pesquisa, esse processo ocorre por consequência da ansiedade dos indivíduos, com o

intuito de verificar chamadas, notificações, entrar nas redes sociais para se certificar quem

visualizou suas publicações e mensagens, resultando no uso inconveniente do celular tanto

para o próprio usuário quanto para as pessoas ao seu redor.

O grande problema está no uso exacerbado das redes, onde acaba por tornar as

relações superficiais, também desencadeando ansiedade e déficits de atenção. Implica, além

disso, nas relações familiares, pois com a diminuição do diálogo, os conflitos aumentam em

intensidade e frequência (Silva e Silva, 2017). O uso demasiado das redes contribui também

para a influência de mudanças de hábitos e discórdias nas relações interpessoais, através de

mensagens mal interpretadas, podendo causar mudanças de comportamentos e conflitos nas

interações entre as pessoas, assim aumentando os quadros depressivos (Souza, 2019).

2.2 Autoestima e redes sociais

Atualmente, é bastante comum estabelecer uma relação entre as redes sociais e a

autoestima, tendo em vista que as pessoas avaliam a si mesmas e aos outros com base em suas

atividades nas plataformas digitais. Somos seres que possuímos a necessidade de nos

relacionar com outras pessoas, e ao idealizar a felicidade em um estilo de vida irreal, criamos
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armadilhas que podem complicar a relação com a nossa vida real, principalmente quando

associado ao uso excessivo das redes sociais. Autoestima refere-se às crenças que o indivíduo

possui sobre si mesmo, isto é, sua autopercepção (Heatherton & Wyland, 2003). Portanto, de

modo geral, essa avaliação tende a permanecer constante ao longo da vida e está presente em

todos os sujeitos (Chung et al., 2014). De acordo com Guilhardi (2002), pelo fato da

autoestima ser um comportamento moldado e influenciado pelo ambiente social em que

estamos inseridos, significa que um comportamento também sofre efeitos das circunstâncias

presentes nas redes sociais enquanto meio de interação social. Para o mesmo autor a

autoestima é um sentimento e, portanto, não sendo algo que se nasce com, mas que se forma

com as interações sociais ao longo da vida, principalmente no contexto familiar. Com base na

análise do comportamento, o autor caracteriza a autoestima como um “produto”, onde através

do reforçamento positivo, como carinho, afeto, atenção, sorrisos quando uma criança

demonstra um comportamento específico, servem como reforços que aumentam a autoestima

da criança. Porém, quando ao contrário, se a criança recebe críticas ou se os pais se

distanciam dela, isso pode ser percebido como uma forma de punição, o que afeta

negativamente sua autoestima (GUILHARDI, 2002, p. 7). Na perspectiva do autor, o

reconhecimento que os pais demonstram em relação aos comportamentos do filho é crucial

para o desenvolvimento da autoestima. A autoestima está ligada à maneira como os elogios

são expressos, demonstrando maior valor à pessoa que se comporta, e não ao comportamento

em si. Com isso, os elogios refletem um maior valor atribuído à pessoa, e não ao

comportamento propriamente dito (GUILHARDI, 2002, p. 8). Assim, a autoestima, é

aprendida conforme vemos outras pessoas gostando de nós, e conforme as demonstrações

vindas dos outros, por vez, passamos a nos comportar da mesma maneira com nós mesmos.

Ao se sentir amado, aprende-se a se amar. E o resultado disso é que a pessoa torna-se

independente de outros, não necessitando somente de reforços positivos para se sentir bem.

Sendo capaz de criar suas próprias razões para se sentir feliz e completo (GUILHARDI,

2002).

Você me deixou feliz com seu boletim” é muito melhor que “As notas do seu
boletim me deixaram feliz”; “Que mangas deliciosas você apanhou na mangueira da
vovó” não é uma frase tão rica quanto “Você conseguiu apanhar na mangueira da
vovó umas mangas deliciosas (GUILHARDI, 2002, p. 8)

No entanto, certas circunstâncias do dia a dia podem afetar a autoestima e

consequentemente podendo desencadear mudanças significativas no comportamento. Um
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exemplo claro sobre tal situação, quando uma pessoa ao postar uma foto e receber poucas

curtidas, pode acabar fazendo uma avaliação negativa sobre si, levando-a sentir-se indigna da

aprovação dos outros, reforçando crenças negativas, e consequentemente podendo afastá-la

das interações sociais devido à insegurança e medo de futuras rejeições. Segundo Beck (1976)

os esquemas são uma rede estruturada e entrelaçada de crenças que guiam o indivíduo em

suas atitudes e comportamentos diante dos diversos eventos em sua vida. Sendo assim, as

crenças são sinônimos de esquemas ou empregam-nas dessa maneira. Desde a infância, os

indivíduos desenvolvem certas crenças sobre si mesmos, sobre outras pessoas e sobre o

mundo, chamadas de crenças centrais, aqueles entendimentos mais essenciais, nucleares e

profundos de uma pessoa consideradas como verdades absolutas (Beck, 1964, citado por J.

Beck, 1997, p. 174). Com base na pesquisa de Brunelli, Amaral e Silva (2019), a suposta

valorização de uma pessoa aumenta conforme o número de curtidas que ela recebe.

Evidenciando como o sentimento que os sujeitos têm de si mesmos, suas crenças e esquemas,

também passa a depender de um suposto valor que é dado conforme as curtidas nas redes

sociais. Silva (2021) apresenta resultados semelhantes nos resultados de sua pesquisa, onde

foi possível encontrar discursos destacando como os usuários das mídias veem a aprovação

social como algo de extrema importância, sendo uma aprovação que podem ou não receber.

A influência por parte da mídia também exerce um papel de bastante interferência na

autoestima das pessoas, com a imposição de padrões de beleza e promoção de consumo

excessivo e desenfreado, fazendo com que os usuários procurem pelo eu ideal ao invés do eu

real, transformando as curtidas em capitais simbólicos no ambiente virtual (ADORNO, 2002).

Efetivando que as pessoas queiram alcançar padrões estabelecidos pela internet e

influenciadores digitais, em consequência dessa imposição por parte das mídias sociais, incita

os usuários a necessidade de obtenção e manutenção de "likes”. E muitas vezes são por

intermédio das redes que são selecionados modelos e comportamentos considerados

necessários para alcançar o sucesso. Simultaneamente, quem não se identifica com esses

modelos, acabam estando de fora do padrão estabelecido, consequentemente, tornando-se

mais suscetível à sua própria insatisfação pessoal. Indivíduos dependentes da internet e das

redes sociais geralmente apresentam características como baixa autoestima, timidez, falta de

confiança em si mesmos e pouca iniciativa. Eles também têm dificuldades em controlar o

tempo de uso e sofrem impactos negativos em outras áreas de suas vidas (Trindade, 2018).

2.3 Comparação social
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A prática da comparação é característico do ser humano, e com isso buscam atender à

necessidade de receber feedback constante, avaliar seus próprios comportamentos,

desempenhos e resultados em diversos contextos e desenvolver habilidades e opiniões

(Chayer & Bouffard, 2010; Festinger, 1954). A comparação social acontece quando as

pessoas comparam suas próprias características e habilidades com as de outras pessoas

(Festinger, 1954). Leon Festinger foi o pesquisador pioneiro nos estudos sobre comparação

social, e presume que as pessoas sintam a necessidade de se comparar com outras para obter

uma melhor compreensão do "eu". Ao comparar-se, o indivíduo aprende a se conhecer

(Festinger, 1954). O autor sugere a existência de dois tipos de comparações: a de opinião e a

de habilidades. A comparação social de opinião visa adquirir conhecimento sobre fatos e

normas, orientando como os indivíduos se posicionam dentro de um contexto social. Por

outro lado, a comparação social de habilidade implica em um julgamento de valor, no modo

de quem é melhor ou pior, menos ou mais. Segundo Collins (1996), defende que essas

comparações podem influenciar na autoavaliação, podendo gerar sentimentos tanto positivos

quanto negativos. A comparação social acontece de maneira natural onde pessoas tendem a

avaliar suas próprias habilidades, opiniões e atitudes em relação às dos outros. E com isso, as

redes sociais fortalecem o compartilhamento de impressões e informações, e de modo

consequente, induz ao comportamento de comparação social entre seus usuários. Ao modo

que as informações de outras pessoas vão circulando pelas redes, o usuário tende a associá-las

a elas e a se comparar também. Com a disseminação dessas mídias, a comparação social se

tornou ainda mais presente entre as pessoas. Os usuários “seguem” outros indivíduos,

observam suas vidas, monitoram como eles se apresentam, partindo desde suas atividades até

suas interações (Mussweiler, Rüter e Epstude, 2006). Nas redes sociais, é bastante comum que

as pessoas comparam suas vidas reais com uma representação idealizada, frequentemente

produzida, da vida de outras pessoas, onde os usuários geralmente enfatizam

predominantemente os aspectos positivos de si mesmos. E em consequência disso, acabam

comparando sua vida real com o retrato ideal, apresentado, construído e modificado da vida

de outras pessoas, podendo perceber o outro como alguém superior a si mesmo (Taylor,

2020).

Falando como a autoimagem afeta o modo como uma pessoa se apresenta no

Instagram, é relevante destacar a oportunidade concedida aos usuários de se expressarem

livremente e, assim, controlarem a impressão que desejam causar (Walther, 2007; Wang et al.,

2017). O modo como a pessoa controla a imagem digital, permite que seja possível uma

adaptação de sua exposição de acordo com seus objetivos e demandas de interação social.
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Contudo, há propensão para se envolver em uma representação de si mesmo favorável,

distanciando o usuário de sua realidade para apresentar-se de maneira idealizada, destacando e

demonstrando características atraentes (Vogel et al., 2014). Da mesma forma, a frequência de

utilização do Instagram pode predizer a comparação social, que por sua vez, influencia a

autoestima (Stapleton et al., 2017). Os usuários das redes sociais experimentam tanto

benefícios quanto malefícios em relação à comparação social. Pois apesar dessa comparação

social no Instagram por exemplo, umas das mídias mais utilizadas para o compartilhamento

de imagens, associar-se de forma negativa à autoestima, ela está positivamente correlacionada

com o nível de inspiração dos usuários, podendo servir como um estado motivacional que

pode ser vivenciado e experimentado em diversos aspectos da vida. E com isso, quanto mais

intensa for a comparação social, menor a autoestima também (Meier & Schäfer, 2018). Por

outro lado, as redes sociais permitem que os usuários construam perfis no qual os hábitos

diários, experiências e conquistas possam ser compartilhadas com o intuito de gerar inúmeras

funcionalidades e levar ao controle das impressões pessoais (Alfasi, 2019; Vogel et al., 2015).

E são a partir dessas incongruências que existem os riscos das comparações sociais através

das redes, favorecendo com que o indivíduo passa a acreditar que os outros são muito mais

bem-sucedidos e felizes, o que por sua vez pode desencadear emoções negativas e reduzir os

níveis de bem-estar (Alfasi, 2019). Portanto, em uma sociedade onde o uso das redes sociais é

predominante, a comparação social online resulta em contrastes irregulares com a realidade,

podendo levar à idealização de um indivíduo e de uma vida perfeita (Chou & Edge, 2012).

Além de tudo, conforme Buunk, Collins, Taylor e Van Yperen (1990), a comparação

social pode ocorrer em duas direções: ascendente, quando os indivíduos através de suas

características, são percebidos como superiores àqueles a quem se comparam, ou descendente,

quando os indivíduos através de suas características, são percebidos como inferiores àqueles

que se comparam. Assim podendo causar efeitos positivos ou negativos para o indivíduo,

influenciando em sua saúde mental e no seu bem estar psicológico (Buunk et al., 1990; Park

& Baek, 2017). Com o fundamento na literatura, o ato de comparar-se a outras pessoas pode

gerar tanto emoções positivas quanto negativas. Quando a comparação é considerada superior

ao outro, as emoções positivas variam desde admiração, inspiração ou otimismo, e quando a

comparação é considerada inferior ao outro, as emoções negativas tendem a ser vergonha,

baixo autoestima, depressão, inveja, arrependimento e desprezo (Park & Baek, 2017).

Atualmente, com o aumento do uso das redes sociais virtuais, o acesso à informação

expandiu-se significativamente, tornando o ambiente virtual excepcionalmente propício para a

comparação social (Liu et al., 2017).
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2.4 Ansiedade digital

Segundo dados da Organização Mundial da Saúde (OMS), o Brasil está entre os

primeiros países do mundo em termos de prevalência de transtornos de ansiedade, e esse

problema se intensificou com a pandemia, visto que o uso das redes sociais tornou-se mais

comum. As mídias sociais nos proporcionam muitos benefícios, de modo que nos oferecem

acesso a inúmeras informações, conexão, networking profissional, entretenimento,

conscientização, facilitam a aproximação social e até mesmo a auto expressão, entre outras

possibilidades. Entretanto para a saúde mental, as redes sociais podem ser imensamente

prejudiciais, podendo causar ou agravar a ansiedade, depressão, má qualidade de sono,

descontentamento com a imagem corporal, comparação social, isolamento social, diminuição

da autoestima, vícios, fear of missing out (FOMO, em portugês, medo de ficar de fora), entre

muitos outros agravos significativos (FARIAS, 2022).

O avanço das tecnologias tiveram como intuito facilitar a vida das pessoas, porém o

fato de depender desses meios e o uso excessivo dos mesmos, estão associados ao surgimento

de prejuízos à saúde física, mental e social dos indivíduos, configurando adoecimento

(Bortoncello e Cardoso, 2023, pág. 43). O problema se encontra quando as pessoas recorrem

às redes sociais em busca de apoio emocional, uma dinâmica bastante arriscada, podendo

representar um risco para o desenvolvimento de dependência e agravamento dos transtornos

mentais. Especialmente quando as redes sociais não correspondem às expectativas, e com isso

os usuários acabam tendo sentimentos de vazio intenso (Picon, 2015). Segundo o autor, essa

sensação de vazio pode ser comparada ao dependente químico quando não está sob o efeito do

uso da substância, ou quando está privado do seu uso. Outro fator agravante para a saúde

mental é referente ao alto número de postagens e grande interação com os seguidores, visto

que o indivíduo passa a maior parte do seu dia interagindo no meio com o objetivo de

alcançar um grande números de amigos, buscando maior visibilidade obtendo o maior número

de curtidas e comentários em suas postagens, através de status manipulados para obtenção de

atenção diante de pessoas muitas vezes desconhecidas (Silva, 2016).

Dado que a ansiedade é um estado emocional que envolve medo, preocupação e

tensão relacionada à antecipação de perigo ou ao desconhecido, é crucial compreender por

que as redes sociais podem desencadear esse desconforto nos usuários. As redes sociais

podem desencadear diferentes gatilhos para pessoas que estão passando por momentos de

fragilidade emocional, pois não existem barreiras para acessar certas informações, visto que a
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internet é um ambiente de navegação aberta, onde todo tipo de conteúdo está disponível para

qualquer pessoa. Diante disso, é fundamental buscar maneiras de utilizar as redes sociais de

maneira responsável, uma delas é estabelecendo limites de tempo de uso, assim passando

menos tempo exposto a conteúdos que possam vir a desregular o estado emocional dos

usuários, uma espécie de filtro (Hill e Moran, 2011).

3. MÉTODO

A metodologia adotada consistiu em uma revisão bibliográfica da literatura, de

abordagem qualitativa, onde se é possível analisar o que já foi e do que ainda necessita ser

pesquisado sobre os impactos do uso das redes sociais na saúde mental, com foco na

ansiedade, autoestima e comparação social. A revisão foi conduzida para melhor compreensão

da realidade, após a coleta e análise de artigos e estudos que estavam alinhados com os

objetivos da pesquisa. A revisão de literatura é um método importante para gerar

conhecimento, permitindo explorar temas pouco estudados e apresentar hipóteses e

interpretações que podem orientar futuras pesquisas. Neste método, são estabelecidos

procedimentos estruturados para identificar estudos relevantes conforme o objeto de estudo,

evitando abordagens aleatórias. (SILVA, 2004).

Com o intuito de compreender os impactos do uso das redes sociais na saúde mental

dos usuários, especialmente no que diz respeito à comparação social, autoestima e ansiedade,

onde os objetivos são identificar e analisar tais influências. Foram conduzidas pesquisas em

bases de dados científicos para buscar artigos indexados, com foco principalmente em

periódicos disponíveis no (PEPSIC), Scientific Electronic Library Online (SciELO),

Biblioteca Virtual da Saúde (BVS) e PubMed. Após a seleção dos estudos para compor a

pesquisa, foram consideradas as publicações tendo como principais descritores de busca as

seguintes palavras-chaves: Ansiedade; Auto-Estima; Comparação Social; Redes Sociais;

Saúde Mental. Os estudos selecionados para a análise de dados foram escolhidos com base em

critérios claros de inclusão, relevância para os objetivos gerais da pesquisa e disponibilidade

aberta de artigos científicos. Essa abordagem assegura acesso livre aos dados e facilitou a

análise comparativa entre os estudos selecionados.

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO
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O uso das redes sociais tem crescido consideravelmente, levando a um aumento dos

estudos que discutem os impactos dessas plataformas na saúde mental dos usuários. Portanto,

o objetivo desta revisão bibliográfica é investigar, identificar e compreender os impactos

negativos mais comuns do uso das redes sociais na saúde mental dos utilizadores, incluindo

ansiedade, autoestima e comparação social.

No que se refere a comparação social, as redes sociais proporcionam aos seus usuários

amplas oportunidades para realizar comparações sociais (Stapleton, Luiz & Chatwin, 2017;

Vogel et al., 2014). Indivíduos com alta suscetibilidade à comparação social tendem a se

julgar de forma inferior ao observarem as publicações de outras pessoas, o que pode levar a se

sentirem inadequados ao compararem suas vidas com as representações idealizadas de outros

(Vries & Kühne, 2015). Quando uma crença negativa sobre si mesmo está internalizada,

tendemos a dar maior importância aos dados que corroboram essa crença. Este fenômeno é

comumente observado nas mídias sociais, onde a visualização de numerosas postagens

positivas de outras pessoas frequentemente leva à comparação entre nossa vida real, com suas

imperfeições, e a vida idealizada apresentada em perfis virtuais. Acabando por esquecer que a

grande maioria das publicações lançadas nas redes, mostram somente o que o dono do perfil

deseja apresentar. Segundo Stapleton et al. (2017), quanto maior for a frequência de

utilização das redes sociais, maiores serão os níveis de comparação. Para Wang et al. (2017),

o uso das redes sociais online, se correlata positivamente com a comparação social, e ainda

corrobora negativamente com a autoestima do usuário.

No contexto da autoestima, pesquisas indicam que um fator preditivo negativo é a

exposição frequente e constante às redes sociais, especialmente quando acompanhada pela

prática da comparação social. Servindo como um gatilho para inúmeras consequências

prejudiciais à saúde mental, como ansiedade, estresse, depressão, comparação social e baixo

autoestima (Gonzales & Hancock, 2011; Kircaburun & Griffiths, 2018) apud (Campaniço,

2022). Quanto maior for a utilização, a frequência do uso das redes sociais, menores são os

níveis de autoestima (Lee et al., 2014). Vries et al. (2017), conforme citado por Campaniço

(2022), também argumentam que a extensão do tempo de uso das redes sociais afeta a

autoestima do indivíduo, pois sua autopercepção e autoavaliação são influenciadas pelo

conteúdo visualizado online. Quanto mais tempo exposto a postagens irreais, maior a

tendência de avaliações negativas sobre si mesmo.

E em relação a ansiedade digital, de acordo com as pesquisas, a quantidade de

informações obtida diariamente pelos usuários, associados ao uso excessivo das redes sociais

vem contribuindo significativamente para desencadear os transtornos de ansiedade (Kratzer e
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Hegerl, 2008) apud (Cruz, 2020). Diante das pesquisas analisadas, também foi possível

observar que os indivíduos altamente envolvidos em redes sociais frequentemente recorrem a

um uso exacerbado dessas plataformas para mitigar seu estado de ansiedade, buscando

atenção, apoio e validação de outros usuários da rede (Vannucci, Flannery e Ohannessian,

2017) apud (Cruz, 2020). Segundo Picon (2015) apud Du Mont et al. (2022), as redes sociais

são formuladas de tal maneira onde os mecanismos são programados para influenciar

constantemente os usuários a retornarem a elas, através de sua inteligência tecnológica

extremamente avançada. Onde as notificações chegam aos celulares rapidamente, fazendo

parte da rotina da maioria das pessoas, e quando são afastados das telas, os indivíduos

experimentam uma grande frustração quando não recebem as curtidas, comentários e as

reações esperadas sobre suas postagens. Além disso, ainda contamos com o agravo do medo

de ficar de fora (FOMO), uma síndrome diretamente ligada ao uso excessivo da redes sociais,

que podem desencadear questões de ansiedade, onde o medo generalizado de que os outros

estejam tendo experiências gratificantes das quais não esteja experimentando, interferindo no

bem-estar e acarretando em sentimentos de inadequação social, assim também contribuindo

para comportamentos e sentimentos ansiosos (FARIAS, 2022).

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo investigar os impactos que o uso excessivo das

redes sociais digitais podem influenciar na saúde mental de seus usuários, através de uma

revisão da literatura disponível nas bases de dados pesquisadas. Os resultados desta revisão

destacam os impactos preocupantes que as redes sociais digitais podem causar, evidenciando

os malefícios provocados pelo uso excessivo dessas plataformas.

Diante do avanço tecnológico que vem ocorrendo de modo avassalador, verificou-se

mudanças impactantes na sociedade e consequentemente provocando variações significativas

na saúde mental dos indivíduos. Frente a essas informações, percebeu-se que o uso das redes

sociais digitais servem como uma ferramenta de facilitação de comunicação entre as pessoas,

propiciando interações e diálogos que antes não eram viáveis, assim encurtando barreiras e

distâncias geográficas e culturais. Mas há controvérsias, pois com o aumento e a preferência

das interações sociais online, também ocorre uma diminuição das interações face-a-face,

afetando diretamente as relações sociais. Com tudo, os agravos e as implicações do uso

excessivo das redes sociais digitais para a saúde mental do usuário podem causar estragos às

vezes irreparáveis.
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Ademais, com base nos estudos atuais sobre o tema, verificou-se que a utilização

exacerbada e equivocada das mídias sociais, acaba por influenciar para que o usuário

esquiva-se do seu “eu real”, demonstrando para aos outros um “eu ideal”, diferentemente

daquilo que o próprio usuário espera de si mesmo, contribuindo para uma redução de

satisfação com a própria vida. Em consequência disso podendo gerar sentimentos de

inferioridade e baixa autoestima, sendo capaz de culminar numa perturbação mental. Além de

provocar dependência, também afetando diretamente o indivíduo, com agravos significativos

na comparação e ansiedade. É importante ressaltar que essas novas tecnologias e meios

digitais de comunicação, provocam inclusive transformações profundas na subjetividade dos

indivíduos e em seus comportamentos.

Foi evidenciado que as redes sociais digitais além de propiciar uma temática

inovadora, demandam urgentemente a implementação de estratégias e políticas para garantir a

preservação da saúde mental dos usuários. Um exemplo disso é a recente solicitação das

autoridades americanas para que plataformas de mídias sociais como Instagram, TikTok e

YouTube incluam avisos sugerindo que o uso dessas redes podem ser prejudiciais à saúde

mental. Com base nos estudos, a implementação de estratégias que incentivem os usuários a

controlar e limitar o tempo de uso das plataformas é uma medida bastante cabível. A

promoção de conteúdos positivos, que incentivam o bem-estar e a saúde mental, também

precisam ser pensadas, a fim de contribuir para o uso mais saudável das redes sociais digitais.

Alicerçados aos resultados encontrados na literatura, os estudos indicam que a

utilização excessiva das redes sociais digitais estão interferindo negativamente na autoestima,

comparação social e ansiedade entre os usuários, principalmente por aqueles que fazem o uso

de forma exacerbada. Bem como, a diminuição do envolvimento social, interferindo

significativamente para o aumento da solidão e consequentemente sendo um poderoso

mecanismo para o desenvolvimento de ansiedade e outros agravos à saúde mental. A procura

incessante de aceitação pelo outro juntamente com o sentimento de autodepreciação,

corroboram para o adoecimento da saúde mental nos indivíduos. Cabe ressaltar que nos

estudos analisados até o momento, não foi possível afirmar que as redes sociais sejam a causa

determinante para o adoecimento mental dos usuários, mas sim o mau uso dessas plataformas

e o uso excessivo das mesmas. Os resultados indicam uma correlação significativa entre o uso

prolongado das redes sociais e o bem-estar mental dos indivíduos. Além disso, há outras

questões pertinentes sobre os efeitos das redes sociais digitais na saúde mental. Para avançar

na compreensão desses impactos, futuras pesquisas devem explorar esta área de forma mais

abrangente e sistemática. Essa investigação contínua permitirá o desenvolvimento de
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estratégias mais eficazes para promover um uso saudável das redes sociais e reduzir os efeitos

adversos observados, contribuindo assim para o bem-estar mental dos indivíduos em um

contexto digital em constante evolução.

“Existem apenas duas indústrias que chamam
seus clientes de usuários: a de drogas e de
software”

Tufte, 2020.
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