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RESUMO

O impacto das midias digitais na saide mental tornou-se um assunto de crescente importancia,
considerando a profunda penetracdo das redes sociais no dia a dia. Embora oferecam beneficios
significativos, como a possibilidade de conexdo social e acesso a informagdes, seu uso
excessivo pode resultar em consequéncias negativas para o bem-estar psicologico. Pesquisas
mostram que a exposicao constante a essas plataformas afeta a capacidade de atengéo, o foco e
a memoria, além de contribuir para o desenvolvimento de transtornos como ansiedade e
depressdo. A busca incessante por validacdo online, através de curtidas e comentarios, estimula
a liberacdo de dopamina no cérebro, gerando um ciclo vicioso de satisfacdo imediata que pode
levar ao vicio. Essa dinamica é reforcada por algoritmos que personalizam conteudo para
prender a atencao do usuério, o que reduz a capacidade de desconectar. Além disso, 0 consumo
continuo de informagfes fragmentadas nas redes sociais favorece o pensamento superficial,
afetando a qualidade do aprendizado e do raciocinio critico. Diante desses desafios, €
fundamental entender como equilibrar 0 uso de midias digitais, adotando préaticas que
preservem a salde mental. Este artigo se propde a explorar essa complexa relacdo e apresentar
estratégias para um consumo mais consciente e saudavel das redes sociais, visando minimizar
seus efeitos adversos e promover o bem-estar.
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ABSTRACT

The impact of digital media on mental health has become a subject of increasing importance,
considering the deep penetration of social networks in everyday life. While they offer significant
benefits, such as the possibility of social connection and access to information, their overuse
can result in negative consequences for psychological well-being. Research shows that constant
exposure to these platforms affects attention span, focus, and memory, as well as contributing
to the development of disorders such as anxiety and depression. The incessant search for online
validation, through likes and comments, stimulates the release of dopamine in the brain,
generating a vicious cycle of immediate satisfaction that can lead to addiction. This dynamic is
reinforced by algorithms that personalize content to hold the user's attention, which reduces
the ability to disconnect. In addition, the continuous consumption of fragmented information
on social networks favors superficial thinking, affecting the quality of learning and critical
reasoning. In the face of these challenges, it is essential to understand how to balance the use
of digital media, adopting practices that preserve mental health. This article aims to explore
this complex relationship and present strategies for a more conscious and healthy consumption
of social networks, aiming to minimize their adverse effects and promote well-being.

KEY-WORDS: digital media; mental health; dopamine; social networks; Addiction.
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INTRODUGAO

O impacto das midias digitais na satde mental é um tema de estudo essencial no
contexto atual, onde o uso das redes sociais esta profundamente integrado ao cotidiano. Embora
essas plataformas oferecam beneficios, como conectividade e acesso a informac0es, elas
também se utilizam de técnicas que incentivam o uso compulsivo, afetando o bem-estar
psicolégico dos usuarios. Além da liberacdo de dopamina, neurotransmissor associado a
sensacdo de recompensa, as redes sociais aplicam mecanismos de refor¢o positivo, em que
acOes simples, como rolar o feed ou receber uma notificacdo, criam uma resposta prazerosa
imediata. Esse ciclo de reforco é intercalado por recompensas varidveis, aumentando o
envolvimento e a expectativa, semelhante ao funcionamento de outros tipos de vicios.

Essas técnicas de reforco, amplamente utilizadas nos algoritmos, fazem com que 0s
usuarios sejam expostos a conteudos personalizados, criando um ciclo de busca constante por
mais interacdes. 1sso compromete a capacidade de desconectar-se e afeta diretamente a atencao,
a memoria e o equilibrio emocional, aspectos essenciais da saide mental. Este artigo explora
essa dinamica de maneira abrangente, abordando tanto os beneficios quanto os prejuizos das
midias digitais, a0 mesmo tempo que discute estratégias para um uso mais saudavel e consciente

dessas plataformas.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 O QUE E O CONCEITO DE SAUDE MENTAL?

Em um primeiro momento precisamos definir o que é o conceito de Saude Mental que
norteia a base deste artigo e de como as redes sociais tém tido um impacto significativo nela,
segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS), a satde mental pode ser considera um estado
de bem-estar vivido pelo individuo, que possibilita 0: Desenvolvimento de suas habilidades
pessoais para responder aos desafios da vida e contribuir com a comunidade (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 2024).
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Figura 1 - Porque devemos falar sobre a saiide mental das brasileiras (setembro/2023)

Fonte: solidariedademulher.org.br/porque-devemos-falar-sobre-a-saude-mental-das-
brasileiras/ (2023)

O bem-estar de uma pessoa nao depende apenas do aspecto psicoldgico e emocional,
mas também de condicdes fundamentais, como saude fisica, apoio social, condi¢6es de vida.
Além dos aspectos individuais, a saide mental é também determinada pelos aspectos sociais,
ambientais e econdmicos (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2024).

A satde mental ndo é algo isolado, é também influenciada pelo ambiente ao nosso redor.
Isso significa que se deve considerar que a salide mental resulta da interacdo de fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Pode-se afirmar que a salde mental tem caracteristicas
biopsicossociais (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2024).

Com essa breve explicagdo podemos iniciar a compreensao de como a atividade digital
através do tempo em midias digitais diariamente tem um impacto substancial na satide mental
de seus usuérios e como esse assunto tem se tornado um item chave no desenvolvimento e

atualizacao das novas plataformas de midia e redes sociais.
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2.2 ESTATISTICAS DE USO DAS MIDIAS SOCIAIS NO BRASIL

Atualmente, o Brasil tem aproximadamente 144 milhGes de usuarios ativos no
YouTube, alcangando cerca de 66,3% da populacdo e 76,6% dos usuérios de internet no pais.
Essa plataforma é uma das mais acessadas, e seu uso intensivo reflete uma tendéncia entre os
brasileiros de consumir contetdos audiovisuais de forma continua (DATAREPORTAL, 2024).

O Instagram e o WhatsApp também ocupam posicoes de destaque, com 134,6 milhdes
e 93,4% de participacdo, respectivamente. O Instagram, por exemplo, alcanca 62% da
populacdo total e 71,6% dos usuarios da internet, mostrando um crescimento de 18,6% no
ultimo ano. Ja o TikTok, outra rede popular no Brasil, alcanca 59,8% dos adultos, com
crescimento expressivo de quase 20% entre 2023 e 2024, refletindo seu apelo entre pablicos
mais jovens e seu potencial de engajamento (DATAREPORTAL, 2024).

Esses dados ndo apenas ilustram o alcance das plataformas, mas também ajudam a
entender como a alta frequéncia de uso estd correlacionada com o impacto nas funcdes
psicoldgicas, como atencdo e memdria, especialmente entre 0s jovens. As estatisticas
demonstram o nivel de imersdo digital e sustentam a analise sobre como essas redes influenciam
0S comportamentos e as expectativas dos usuérios, baseados em mecanismos de reforco

positivo e recompensas variaveis promovidas por algoritmos personalizados.

Figura 2 - Visio geral de uso de Midias Sociais no Brasil (Janeiro/2024)
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Fonte: https://amenteemaravilhosa.com.br/dopamina-quais-sao-suas-funcoes/ (2024)
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2.3 OS EFEITOS DA DOPAMINA NO CEREBRO E OS ESQUEMAS DE REFORCO

A dopamina, um neurotransmissor fundamental no sistema de recompensa do cérebro,
desempenha um papel crucial na criacdo e reforco de comportamentos de busca por prazer e
recompensa. Segundo Lembke (2019), "a dopamina é liberada em atividades que proporcionam
prazer, como comer, socializar ou interagir em redes sociais", sendo intensificada em situacoes
que incluem expectativa de recompensa. Essa resposta bioquimica ndo apenas proporciona
prazer imediato, mas também influencia a memoria e a motivacéo, levando o cérebro a buscar

repetidamente essas atividades prazerosas.

Figura 3 - Dopamina: O que é e quais sdo as suas fun¢des? (Janeiro/2024)

Fonte: A mente é maravilhosa (2022)

Para sustentar esse comportamento, plataformas digitais empregam esquemas de reforgo
gue maximizam o0 engajamento dos usuarios. Existem trés tipos principais de esquemas de
reforco: continuo, onde cada acdo gera uma recompensa imediata; parcial, em que as
recompensas ocorrem de forma intermitente; e variavel, que proporciona uma experiéncia
imprevisivel e viciante. Psychology Today (2019) explica que “entre os esquemas de reforco,
a variavel é o mais eficaz em gerar padrdes de comportamento repetitivos e compulsivos, pois

o cérebro associa a atividade com a chance de recompensa, mesmo que ela ndo seja garantida”.
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Nas redes sociais, isso se manifesta quando o usuario navega em um feed de contetido
sem saber quando encontrara algo interessante. Segundo Healthcare Weekly (2019), "essa
estrutura de reforco variavel foi extensivamente estudada na psicologia comportamental, sendo
aplicada para maximizar o tempo de permanéncia dos usuarios”. Esse ciclo de busca e
expectativa ativa continuamente o sistema de recompensa, liberando dopamina e reforgando
comportamentos compulsivos.

Esse mecanismo € comparavel ao observado em jogos de azar, onde a incerteza da
recompensa cria um engajamento continuo. Em plataformas de video, por exemplo, o uso de
videos curtos alimenta a expectativa por novos contetidos a cada deslizar, reforcando o ciclo de
vicio (PSYCHOLOGY TODAY, 2019). Dessa forma, a expectativa torna-se uma arma
poderosa, atingindo o subconsciente humano e estimulando a¢des involuntarias e irracionais,
como apontam Healthcare Weekly (2019) e Lembke (2019).

3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A pesquisa realizada para este trabalho segue uma abordagem qualitativa, com base em
uma analise documental e bibliografica. O objetivo foi explorar e refletir sobre o tema Midias
Digitais vs Satde Mental, por meio da consulta a diversos materiais académicos e fontes de
informacdo confidveis. A analise foi realizada por meio de uma leitura critica e comparativa
das fontes coletadas, com o objetivo de identificar padrdes, divergéncias e novas perspectivas
sobre o tema. Utilizou-se a analise de contelido para extrair as principais ideias, conceitos e
argumentacdes presentes nos materiais, buscando uma reflexdo aprofundada sobre as questdes

discutidas.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados analisados revelam uma correlacao significativa entre o uso excessivo de redes
sociais e impactos negativos na saide mental, afetando &reas como atencdo, dependéncia e o
aumento de transtornos emocionais, como ansiedade e depressdo. Os resultados mostram que o
tempo de uso das redes esta relacionado ao aumento de condi¢gdes como baixa autoestima e
transtornos de humor, principalmente entre jovens adultos, grupo que se destaca por um maior

tempo médio diario de uso.
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4.1 A INFLUENCIA DA DOPAMINA E O REFORGO VARIAVEL

Estudos indicam que o reforco varidvel, onde as recompensas ocorrem de forma
intermitente e imprevisivel, é fundamental para a dependéncia que muitas redes sociais
promovem. Esse esquema de recompensa ativa o sistema de dopamina, neurotransmissor ligado
a sensacdo de prazer e ao reforco de comportamentos repetitivos. Segundo Lembke (2019), "a
dopamina é liberada em atividades que proporcionam prazer, sendo intensificada em situacoes
que incluem expectativa de recompensa”. Essa dinamica é amplamente explorada nas redes
sociais, onde a imprevisibilidade dos contetdos e das notificacbes mantém o usuério engajado,

aumentando o tempo de permanéncia e fortalecendo o vinculo digital.

Figura 4 - Charge: S6 mais uma vez (junho/2019)

VOU TENTAR SO
MAIS UMA VEZ...
ACHO QUE AGORA
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£ L ~erl AL
Fonte: comportese.com/2019/06/22/a-importancia-dos-esquemas-de-reforco-para-o-
analista-do-comportamento-clinico/ (2019)

Além disso, Healthcare Weekly (2019) destaca que a aplicagdo de esquemas de reforgo
variavel, comparaveis aos mecanismos de jogos de azar, cria um padrdo de comportamento
compulsivo. Essa estrutura de recompensa gera expectativas que levam 0s usuarios a se
engajarem continuamente com as plataformas, muitas vezes sem perceber os efeitos

cumulativos na salde mental.
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4.2 IMPACTO NA ATENGAO E MEMORIA

A exposicao prolongada ao reforco variavel e a liberacéo continua de dopamina impacta
diretamente a atengdo e a memdria dos usudrios. Psychology Today (2019) argumenta que
interrupgdes frequentes, como notificagbes, criam uma sobrecarga mental que dificulta a
capacidade de concentracdo em tarefas e prejudica a retencdo de informaces a longo prazo.
Esse efeito € agravado pela fragmentacdo da atencdo, uma vez que o uso das redes sociais
favorece um estilo de aprendizado mais superficial e transitorio.

Entre jovens adultos, que relatam maior tempo de exposicdo digital, observa-se uma
crescente dificuldade em completar tarefas sem distracdes e em manter foco prolongado. Essa
tendéncia é preocupante, pois o déficit na atencdo pode comprometer o desempenho académico

e profissional, além de afetar o bem-estar geral dos individuos.

4.3 AUMENTO DE TRANSTORNOS PSICOLOGICOS: ANSIEDADE E DEPRESSAO

Os resultados também mostram que o uso intenso das redes sociais contribui para o
aumento de transtornos psicoldgicos, como ansiedade e depressdo. A Organizacdo Mundial da
Salde (2024) ressalta que fatores sociais e ambientais desempenham um papel essencial na
salde mental, e o reforgo constante de recompensas incertas nas redes sociais promove uma
busca incessante por validacdo externa. Essa dindmica leva a comparagdes sociais que elevam

sentimentos de inadequac&o e insatisfacao.

Figura 5- Depressao e seus efeitos (2024)

Fonte: draanabeatriz.com.br/compreendendo-os-diferentes-tipos-de-depressao-sintomas-e-
tratamentos (2024)
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Segundo Lembke (2019), a liberacdo de dopamina nesses contextos se assemelha ao
padrdo observado em dependéncias quimicas, sustentando comportamentos viciantes que, a
longo prazo, intensificam os sintomas de ansiedade e depressdo. Jovens adultos, em particular,
sd0 mais suscetiveis a essa dinamica, devido ao maior tempo medio diario que passam

conectados.

4.4 DISCUSSAO: IMPLICAGCOES E PROPOSTAS PARA REDUZIR OS IMPACTOS

Esses achados sugerem a necessidade de desenvolver estratégias que reduzam a
dependéncia digital e promovam um uso mais consciente das redes sociais. Conforme
observado por Healthcare Weekly (2019), praticas como limitar notificacdes, estabelecer
horarios especificos de uso e adotar pausas podem auxiliar na mitigagdo dos impactos
negativos.

Além disso, a "Economia da Atencdo”, como definida por Psychology Today (2019),
destaca que as plataformas digitais sdo projetadas para capturar e reter a atencao dos Usuarios,
frequentemente em detrimento do bem-estar mental. Para minimizar esses efeitos, é essencial
adotar politicas publicas e préaticas individuais gque incentivem um consumo equilibrado.
Estudos futuros poderiam explorar intervengdes mais duradouras, como o desenvolvimento de

ferramentas de design ético que promovam interacdes digitais saudaveis.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo demonstrou que o0 uso excessivo das redes sociais, estruturado para
maximizar o engajamento por meio de esquemas de reforco varidvel e estimulos de dopamina,
tem implica¢des profundas na saude mental dos usuarios. Observamos que essas plataformas,
ao utilizar técnicas de recompensa variavel, geram uma busca constante por validacdo e
recompensa, promovendo comportamentos compulsivos e impactando areas criticas, como
atencdo, memoria e estabilidade emocional. Esse padrdo de uso digital associa-se a0 aumento
de transtornos como ansiedade, depressdo e baixa autoestima, especialmente entre jovens

adultos que representam o publico de maior exposicéo as redes.
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Diante disso, é essencial que usuarios, educadores e profissionais de salde mental
incentivem préticas de consumo consciente das midias digitais, estabelecendo limites e
buscando um equilibrio entre o uso digital e as interacdes offline. Estratégias como a limitacao
de notificacGes, o estabelecimento de horarios controlados para o uso das redes e a préatica de
pausas regulares podem ajudar a reduzir os efeitos adversos e favorecer o bem-estar

psicologico.

Figura 6- Visao geral de uso de Midias Sociais no Brasil (Janeiro/2024)

Fonte: www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2023/05/05/dia-do-bem-estar-digital-
veja-como-melhorar-sua-relacao-com-a-tecnologia.htm (2024)

Estudos futuros poderiam explorar intervencdes mais especificas e acompanhamentos
longitudinais para avaliar o impacto do uso consciente das redes na saide mental ao longo do
tempo, bem como o desenvolvimento de politicas de design ético em plataformas digitais.
Dessa forma, esperamos que as descobertas deste artigo contribuam para uma maior
conscientizacao sobre os desafios das redes sociais e motivem a busca por um uso mais saudavel

e equilibrado, que preserve a saude mental e emocional dos usuérios.
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