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1. INTRODUGAO

A grande revolucao tecnolégica desencadeada pelas Big Techs (Meta, Apple, Google,
Amazon) da era da sociedade digital produziu importantes e inimaginaveis modificagdes na vida
e no comportamento social das pessoas (Kemp, 2023). Nas mais diversas areas, as relagdes
pessoais sofreram grandes transformagdes. Nesse sentido, pode-se citar o uso das ferramentas
da revolugao digital para otimizar processos e servigos, analisar e manipular grandes
quantidades de dados e informacdes, autorizando escolhas e decisbes melhores informadas
nas mais diversas areas, como a financeira, a da gestao publica, a da saude, a da maleabilidade
urbana, a da segurancga publica, a médica, a da educacgéo, entre outras (Kemp, 2023; Gregorio
2022). Os recursos tecnologicos alcancam resultados altamente satisfatérios em termos de
eficiéncia e praticidade, notadamente em razdo da enorme capacidade de analise de uma
grande quantidade de dados.

As midias sociais (Instagram, Facebook, Tiktok, Twitter) tém se tornado uma parte
central da vida dos adolescentes, oferecendo oportunidades uUnicas de conexao, expressao e
interag&o social. No entanto, junto com os beneficios, surgem preocupagdes crescentes sobre
os impactos das midias sociais na saude mental e no comportamento dos adolescentes (Nardi,
2023; Nunes, 2023).

Além disso, as redes sociais podem ter efeitos negativos na saude mental dos jovens
hoje em dia. Essas plataformas podem gerar depressao e inseguranga, reduzir a autoestima e
incitar a violéncia. Elas ainda podem ser a causa de comparagdes sociais, de padrao de beleza,
de cyberbullying, de superexposicao das pessoas e de desinformagao (Nardi, 2023; Nunes,
2023).

Um dos principais fatores que afeta a saude mental e o comportamento dos jovens sé&o
os “padrdes inatingiveis’promovidos pelas redes sociais. A midia muitas vezes apresenta a vida
das pessoas de forma idealizada e constantemente faz comparagdes sociais (Nardi, 2023;
Nunes, 2023). Logo, o problema desta pesquisa € a hipétese de que 0 uso excessivo e
inadequado de midias sociais por parte dos adolescentes esta associado a uma variedade de
impactos negativos em relagdo ao comportamento social e a saude mental, incluindo

dependéncia, baixa autoestima, ansiedade e, em casos mais graves, depressao.

1.1 JUSTIFICATIVA



O motivo pelo qual o trabalho trata do tema de midias sociais e saude mental na
adolescéncia é que elas tém se tornado uma parte central na vida dos adolescentes,
oferecendo oportunidades Unicas de conexao, expressao e interagcao social. No entanto,
junto com os beneficios, surgem preocupagdes crescentes sobre os impactos das midias
sociais na saude mental dos adolescentes, e isso acontece com as pessoas ao redor de
adolescentes, procurar ajuda-las a entender como isso pode prejudicar a saude mental delas
€ necessario. Entao, o objetivo deste trabalho é mostrar como o excesso de contato com as
midias pode prejudicar o cotidiano dos adolescentes, que ainda estdo em fase de
crescimento e estdo aprendendo a lidar com as informacdes que recebem. Além disso,
estudos e pesquisas mais recentes tém mostrado que as midias sociais podem afetar
gravemente a saude mental dos adolescentes, por meio de comparagao social,

cyberbullying, exposigédo a conteudo prejudicial, entre outros (Tirrell, 2023).

1.2 OBJETIVO

Assim, esse projeto de pesquisa tem como objetivo geral investigar a influéncia das
midias sociais na saude mental e no comportamento dos adolescentes, bem como
compreender os padrbes de uso e comportamentos relacionados a esses instrumentos de
interacao social.

Os objetivos especificos deste projeto de pesquisa consistem em: analisar os efeitos das
midias sociais na autoestima e na percepgao da imagem corporal dos adolescentes; explorar a
relagdo entre o uso excessivo de midias sociais e sintomas de ansiedade e depressao;
investigar o papel das interagdes sociais online na saude mental dos adolescentes; e, por fim,
identificar estratégias de intervencéo para promover um uso saudavel das midias sociais entre
os adolescentes (Kemp, 2023; Kidron, 2023; Barry, 2021).

2. METODOLOGIA

A fim de dar conta dos objetivos tragados e de responder ao problema, este projeto
adotara uma metodologia de estudo que combina o método exploratério de pesquisa
bibliografica comparativa de artigos cientificos e outros materiais bibliograficos disponiveis no
ambiente digital disponibilizadas no Google. A pesquisa pretende investigar como as redes

sociais afetam a saude mental dos jovens hoje em dia, bem como quais estratégias podem ser



tomadas para combater esses prejuizos. Para isso, serédo utilizadas as seguintes palavras-
chave: redes sociais e saude mental. Os critérios de inclusdo serdo com pesquisas em artigos
em portugués e inglés.

Com o método de pesquisa de campo, tanto quantitativo como qualitativo, serdo
empregados questionarios para a coleta de dados dos adolescentes e dos pais ou
responsaveis. Algumas perguntas sdo: com que frequéncia os adolescentes usam as redes;
quais as principais plataformas usadas; quanto tempo passam nas redes; se eles ja tiveram
sentimentos negativos afetando sua autoestima vendo comentarios e videos; se percebem
algum impacto na qualidade de sono ou nos estudos; e que medidas acham que poderiam ser
tomadas para melhorar a saude mental dos adolescentes em geral. Esse questionario sera
enviado a estudantes, criangas, pré-adolescentes e adolescentes, aproximadamente 15-20

pessoas. Igualmente, serdo enviados questionarios aos pais ou responsaveis.

3. RESULTADOS PARCIAIS

Esta pesquisa visou investigar a influéncia das midias sociais nos adolescentes,
examinando os aspectos tanto positivos quanto negativos desse fenébmeno. Um dos pontos
abordados relaciona-se as estratégias mais eficazes para promover um uso saudavel das
midias sociais e proteger a saude mental dos jovens.

Os resultados recolhidos autorizam concluir que as midias sociais tém um profundo
impacto no comportamento e na saude mental das criangas e dos adolescentes. Os estudos
mais recentes sobre o tema indicam que os principais impactos na saude mental dos
adolescentes estao relacionados a ansiedade, a depressao, a baixa autoestima, a imagem
corporal distorcida, ao cyberbullying, aos disturbios de sono e a piora do desempenho de suas
atividades escolares (Nardi, 2023). Isso alerta que podem interferir em comportamentos
essenciais a saude, incluindo o sono e a alimentacao e destaca que as plataformas sao muitas
vezes estruturadas para reter a atengdo dos usuarios, oferecendo notificagdes “push”,
reproducdo automatica e recursos de rolagem infinita, algoritmos de recomendacao de
conteudo personalizados com base nos dados do usuario, gerando vicios em grande parte dos
adolescentes (Tirrell, 2023).

As redes sociais apresentam riscos profundos de danos para criancas e adolescentes,

esses impactos geram muitos prejuizos principalmente nos anos da adolescéncia, que € um



periodo particularmente vulneravel para o desenvolvimento do cérebro, e para a sua
aprendizagem escolar (Tirrell, 2023).

Um dos principais fatores que prejudicam a saude mental dos jovens é o "padrao
inalcangavel" promovido pelas redes sociais. As midias costumam apresentar versdes
idealizadas da vida das pessoas que constantemente fazem comparagbes sociais (Nardi,
2023). De acordo com um estudo de adolescentes americanos, aqueles que passam mais de
trés horas por dia nas redes sociais tém o dobro do risco de sintomas de depresséo e ansiedade
do que os nao usuarios, por exemplo (Tirrell, 2023).

Esta investigacao ocupou-se de desenvolver pesquisas de campo a respeito dos efeitos
das midias sociais no comportamento e na saude mental das criangas e dos adolescentes e,
para tanto, dirigiu um conjunto de questionamentos a criangas e adolescentes e, também, aos
seus pais e responsaveis. A pesquisa conseguiu 17 respostas dos questionarios destinados
aos adolescentes do 9° ano do Colégio Jodo Paulo I. Por sua vez, conseguiu 59 respostas dos
questionarios dirigidos aos pais ou responsaveis de criangas e adolescentes.

Os elementos recolhidos sao bastante elucidativos sobre as séries e graves
consequéncias da exposi¢ao descontrolada das criangas e adolescentes as midias sociais. A
seguir, serdo analisadas as respostas dos questionarios que foram respondidos pelos
adolescentes e, depois, dos questionarios respondidos pelos pais ou responsaveis.

O questionamento sobre a frequéncia do uso das midias sociais revelou que 100% dos
adolescentes acessam as midias sociais todos os dias. Isso significa o grau de envolvimento e

presenca das midias sociais na vida dos adolescentes, conforme dados abaixo.

FIGURA 1

Com que frequéncia vocé utiliza midias sociais?

17 respostas

@ Todos os dias

@ Algumas vezes por semana
Uma vez por semana

@ Raramente

@ Nunca




Figura 1 - Pergunta numero 1 mostra que 100% dos alunos usam as midias sociais todos
os dias. Isso mostra que o uso das midias sociais esta muito presente no grupo de jovens da

sociedade atual.

FIGURA 2

Quanto tempo vocé passa por dia em média em midias sociais?
17 respostas

@ Menos de 1 hora
@® 1-2 horas
2-3 horas

@ 3-4 horas
@ Mais de 4 horas

—d

Na Figura 2 pode se observar quanto tempo os alunos passam por dia em contato com
midia sociais: menos de 1 hora e mais de 4 horas sendo 5,9%; 1-2 horas, 17,6%; 2-3 horas,
23,5%; 3-4 horas, 47,1%. Podemos observar que a maioria dos alunos usa as midias mais de
3 horas por dia. De acordo com um estudo de adolescentes americanos, aqueles que passam
mais de trés horas por dia nas redes sociais tém o dobro do risco de sintomas de depressao e

ansiedade do que os n&o usuarios (Tirrell, 2023).

FIGURA 3

Vocé ja experimentou sentimentos negativos, como ansiedade ou tristeza, enquanto estava em
midias sociais?

17 respostas

@ Sim, frequentemente
@ Sim, as vezes
Raramente

@ Nao, nunca

Na Figura 3, ha o questionamento se os alunos ja tiveram sentimentos negativos
enquanto estavam em contato com midias sociais. 47,1% afirmaram “raramente"; 41,2%, “sim,

frequentemente"; e 5,9%, “ndo, nunca” e “sim, frequentemente”. Pode-se concluir que



raramente ou s6 as vezes 0s alunos ja experimentaram sentimentos negativos enquanto

estavam nas midias.

FIGURA 4

Vocé ja se comparou negativamente com outras pessoas nas midias sociais?

17 respostas

@ Sim, frequentemente
@® Sim, as vezes
Raramente

. @ Nio, nunca

11,8%

Na Figura 4, ha o questionamento se o aluno ja se comparou negativamente com outras
pessoas nas midias sociais. “sim, frequentemente” responderam 11,8%; “sim, as vezes”,
47.1%; “raramente”, 35,3%; “ndo, nunca”, 5,9%. A partir das respostas, conclui-se que quase

todos os alunos se comparam as vezes ou raramente de forma negativa com outras pessoas

nas midias.

FIGURA 5

Vocé acha que as midias sociais afetam sua autoestima?

17 respostas

@ Sim, significativamente
@ Sim, um pouco

4 N&o muito
11,8% @ Nao, néo afeta minha autoestima

11,8%

Na Figura 5, é perguntado se os alunos acham que sua autoestima é afetada pelas
midias. Afirmaram “sim, significativamente” 11,8%; “sim, um pouco”, 47,1%; “nao muito”, 29,4%;
“ndo, ndo afeta minha autoestima”, 11,8%. De acordo com o grafico acima, mais da metade dos

alunos falou que sua autoestima é afetada pelas midias sociais.

FIGURA 6



Vocé sente que as midias sociais impactam sua qualidade do sono?
17 respostas

@ Sim, significativamente
@ Sim, um pouco
» Nao muito

@ Nao, n&o impacta minha qualidade do
sono

Na Figura 6, o questionamento apresentado foi se o aluno sente que as midias sociais
impactam sua qualidade do sono. Marcaram “Sim, significativamente” 52,9%; “sim, um pouco”,
29,4%:; “nao muito”, 11,8%; “ndo, nao impacta minha qualidade de sono”, 5,9%. De acordo com
o grafico, a maior parte dos alunos mostrou que sente que as midias sociais impactam na sua
qualidade de sono, e entrar em contato com as redes sociais elevam as chances de insénia, ja
que os estimulos impedem o cérebro de entrar no modo de desaceleracdo para o descanso
(Unimed, 2024).

FIGURA 7

Vocé acredita que o uso excessivo de midias sociais pode prejudicar sua saude mental?

17 respostas

@ Sim, definitivamente
@ Sim, talvez
Nao, ndo acredito que afete

- @ Nao sei

Na Figura 7, estdo as respostas do que foi questionado aos alunos a respeito de eles
acreditarem que o uso excessivo de midias sociais pode prejudicar a saude mental. Afirmaram
“Sim, definitivamente” 58,8%; “sim, talvez”, 35,3%; “nao sei’, 5,9%. Podemos ver que quase

todos os alunos acreditam que o uso excessivo das midias pode prejudicar a saude mental.

FIGURA 8



Que medidas vocé acha que poderiam ser tomadas para melhorar a satide mental dos
adolescentes em relagdo ao uso de midias sociais?

17 respostas

@ Limitar o tempo de tela

@ Educagéo sobre o uso saudével de
midias sociais
Maior regulamentag#o das plataformas
‘ de midia social
@ Oferecer suporte emocional e
11,8% aconselhamento
‘ @ Todos
@ Acabar com videos rapidos, pois eles

geram muita ansiedade

Na Figura 8, estdo as medidas que os alunos acham que poderiam ser tomadas para
melhorar a saude mental dos adolescentes em relagdo ao uso de midias sociais. “Limitar o
tempo de tela” foi marcado por 11,8%. “Educagao sobre o uso saudavel de midias sociais” por
41,2%; “Maior regulamentacédo das plataformas de midia social” por 5,9%; “Oferecer suporte
emocional e aconselhamento” por 23,5%; “Acabar com videos rapidos, pois eles geram muita

ansiedade” por 5,9%.

Os dados recolhidos a partir do questionario feito pelos pais ou responsaveis séo

representativos de 59 respostas, conforme abaixo.

FIGURA 9

1. Com que frequéncia vocé observa seu filho(a) utilizando midias sociais?
59 respostas

@ Todos os dias

@ Algumas vezes por semana
Uma vez por semana

@ Raramente

@ Nunca

Na Figura 9, esta a pergunta “com que frequéncia os pais observam seus filhos utilizando
midias sociais”. Responderam “Todos os dias” 86,4%; “algumas vezes por semana”, 13,6%. A
partir do grafico, pode-se concluir que os filhos utilizam midias sociais todos os dias ou quase

todo dia.

FIGURA 10
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2. Como vocé percebe que o uso de midias sociais afeta o comportamento e o humor de seu
filho(a)?

59 respostas

@ Torna-se mais irritavel ou mal-humorado
@ Parece mais feliz e conectado com os

amigos
Fica distraido ou desinteressado em
outras atividades

o

@ Nao percebo nenhuma mudanga
significativa

Na Figura 10, € possivel observar como os pais percebem que o uso de midias sociais
afeta o comportamento e o humor de seus filhos: “Torna-se mais irritavel ou mal-humorado” foi
respondido por 8,5%; “parece mais feliz e conectado com os amigos” por 13,6%; “fica distraido
e desinteressado em outras atividades” por 66,1%; “ndo percebe nenhuma mudancga
significativa” por 11,9%. O gréfico informa que mais da metade dos pais falou que encontra seu

filno mais distraido ou desinteressado em outras atividades.

FIGURA 11

3. Vocé ja teve conversas com seu filho(a) sobre os impactos positivos e negativos das midias
sociais?

58 respostas

« Sim, regularmente

@ - Sim, ocasionalmente
= Nao, mas pretendo fazer isso
13,8% @ - Nao, ndo considero necessario

Na Figura 11, pode ser observado o resultado da pergunta “se os pais ja tiveram
conversas com seu filho sobre os impactos positivos e negativos das midias sociais”: “Sim,

regularmente” foi assinalado por 86,2%; “sim, ocasionalmente” por 13,8%.

A partir dos resultados do grafico, pode-se ver que todos os pais falam com os seus filhos
todos os dias ou quase todos os dias sobre os impactos negativos das midias. Isso
provavelmente acontece para os seus filhos saberem o risco que estdo correndo e para deixa-
los informados sobre as consequéncias, tomando iniciativas por conta prépria, buscando seu

melhor.
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FIGURA 12

4. Que medidas vocé adota para monitorar o uso de midias sociais por parte de seu filho(a)?
58 respostas

@ - Estabeleco regras de tempo de tela
@ - Converso regularmente sobre suas
atividades online

+ Verifico periodicamente as contas de
midia social

@ - Confio na responsabilidade do meu
filho(a)
@ - Outros (especificar)

Na Figura 12, pode-se ver que medidas os pais adotam para monitorar o uso de midias
sociais por parte de seu filho: “Estabelecer regras de tempo de tela” afirmaram 36,2%;
‘converso regularmente sobre suas atividades online”, 37,9%; “verificar periodicamente as
contas de midias sociais”, 5,2%; “confiar na responsabilidade de seu filho”, 15,5%; “outros”,
5,2%.

A partir do grafico, € concluido que a estratégia mais usada pelos pais para monitorar o
uso de midias dos filhos seria conversas sobre as atividades online, além do estabelecimento

de regras de tempo de uso no celular, como 1 a 2 horas por dia, no maximo.

FIGURA 13

5. Vocé ja observou mudancgas na autoestima ou na imagem corporal de seu filho(a) relacionadas
ao uso de midias sociais?

59 respostas

« Sim, frequentemente

= Sim, as vezes
« Raramente

@ - Nao, nunca percebi mudangas
significativas

Y

A partir da Figura 13, consegue-se observar se 0s pais observam mudangas na
autoestima ou na imagem corporal de seu filho relacionadas ao uso das midias sociais: “Sim,
frequentemente” disseram 10,2%; “sim, as vezes”, 15,3%; “raramente”, 27,1%; “ndo, nunca

percebeu mudancas significativas”, 47,5%.

De acordo com os resultados no grafico, mais ou menos a metade dos pais nunca

percebeu mudangas, e a outra metade percebeu que essas mudangas na autoestima ou na
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imagem corporal de seu filho é causada principalmente por comparagdes sociais, padrao de
beleza e cyberbullying, o que vem aumentando cada vez mais na internet (Nardi, 2023; Nunes,
2023).

FIGURA 14

6. Como vocé aborda preocupagdes com o cyberbullying ou assédio online com seu filho(a)?
58 respostas

@ - Incentivo a comunicagao aberta sobre
qualquer experiéncia negativa online

@ - Ofereco orientagéo sobre como lidar
com situagdes de bullying online
« Procuro maneiras de fortalecer a
autoconfianga de meu filho(a)

@ - N3o abordei esse assunto com meu
filho(a)

@ - Outros (especificar)

Na Figura 14, pode-se observar como os pais abordam preocupagdes com o
cyberbullying ou o assédio online com seu filho: “Incentivar a comunicagdo aberta sobre
qualquer experiéncia negativa online” foi a alternativa para 51,7%; “Oferecer orientagao sobre
como lidar com situagdes de bullying online” para 19%; “Procurar maneiras de fortalecer a
autoconfianga de seu filho(a)” para 20,7%; “Nao abordou esse assunto com seu filho(a)” para
8,6%. De acordo com o grafico, metade dos pais busca incentivar a comunicagéo aberta sobre
qualquer experiéncia negativa online, tentando conversar com seus filhos sobre as atividades

negativas e sobre 0 que isso gerou neles.

FIGURA 15

7. Voce acredita que as midias sociais podem ter um impacto positivo na vida social e emocional
de seu filho(a)?

59 respostas

® - Sim, definitivamente
@ : Em alguns casos
« Nao tenho certeza

@ - Nio, acho que tem um impacto
principalmente negativo
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Na Figura 15, é possivel observar se os pais acreditam que as midias sociais podem ter
um impacto positivo na vida social e emocional de seu filho: “Sim, definitivamente” afirmaram
10,2%; “em alguns casos”, 67,8%; “nao tenho certeza”, 10,2%; “nao, acho que tem um impacto
negativo”, 11,9%. De acordo com o resultado do grafico, os pais acham que podem ter casos
em que as midias sociais podem ter impactos positivos na sua vida social, como, por exemplo,

na comunicagao entre as pessoas, € no acesso a informagdes novas.

FIGURA 16

8. Que medidas vocé acredita que os pais podem tomar para apoiar seus filhos em relagdo ao uso
saudavel das midias sociais?

59 respostas

@ : Estabelecer limites claros de tempo de
tela

@ : Educar sobre os perigos potenciais
das midias sociais
A * Fornecer suporte emocional e
orientagao
@ - Monitorar ativamente as atividades

online de seus filhos
@ - Outros (especificar)

Na Figura 16, pode-se observar quais medidas os pais acreditam que podem tomar para
apoiar seus filhos em relagdo ao uso saudavel das midias sociais: “estabelecer limites claros
de tempo e tela” marcaram 13,6%; “educar sobre os perigos potenciais das midias sociais”,
59,3%; “fornecer suporte emocional e orientagao”, 16,9%; “monitorar ativamente as atividades
de seus filhos”, 10,2%. A partir do grafico, pode ser concluido que educar sobre os perigos
potenciais das midias sociais € a estratégia mais utilizada pelos pais, pois informam os filhos
sobre os impactos negativos que o uso das midias causam na sua saude mental, deixando de

ser algo forgado, como estabelecer limites de tela, por exemplo.

FIGURA 17
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9. Vocé ja considerou buscar recursos ou orientagdes adicionais sobre como lidar com o uso de

midias sociais por parte de seu filho(a)?
59 respostas

@ Sim, ja busquei
@ - Sim, estou considerando

= NZo, nunca considerei
@ - Nio, nao acho necessario

Na Figura 17, pretendeu-se saber se os pais ja consideraram buscar recursos ou
orientagdes adicionais sobre como lidar com o uso das midias sociais por parte dos filhos. As
respostas sdo as seguintes: “sim, ja buscou” para 37,3%; “sim, estou considerando” para 22%;
“ndo, nunca considerei” para 28,8%; “ndo, ndo acho necessario” para 11,9%. O grafico acima
mostra que grande parte dos pais ja buscou essas orientagdes, e outra parte igualmente

significativa afirma nao ter buscado esses recursos.

FIGURA 18

10. Como vocé equilibra a necessidade de seu filho(a) de usar midias sociais para se conectar com
os desafios de manter um uso saudével e equilibrado?

59 respostas

@ - Estabelecendo regras claras e
conversando abertamente sobre
expectativas

@ - Incentivando atividades offline e
interagoes sociais cara a cara
» Monitorando regularmente o tempo de
tela e ajustando conforme necessario

® - Promovendo uma cultura familiar de
comunicagao aberta e apoio mutuo

@ - Outros (especificar)

Na Figura 18, verifica-se que os pais tém procurado tanto incentivar as atividades offline
e as interagdes sociais “face to face” como, igualmente, estabelecer regras claras e dialogo
como tentativas para equilibrar uma vida social saudavel com o uso das midias sociais.
Também, promover uma cultura familiar de comunicacdo aberta e apoio mutuo € outra

alternativa.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

15



A partir dos resultados encontrados nesta pesquisa, conclui-se que 0 uUso excessivo
das redes sociais influencia positivamente, mas, principalmente, negativamente na saude
mental dos adolescentes hoje em dia. As plataformas das redes sdo muitas vezes estruturadas
para reter a atencao dos usuarios, oferecendo notificacdes “push”, reproducdo automatica e
recursos de rolagem infinita, algoritmos de recomendagéo de conteudo personalizados com
base nos dados do usuario, causando um certo vicio, ha maioria dos jovens. Tudo isso causa
muitos impactos negativos na saude mental dos adolescentes, como ansiedade, depressao,
baixa autoestima, imagem corporal distorcida, cyberbullying, disturbios de sono e piora do
desempenho de suas atividades escolares. Ademais, isso pode interferir nos comportamentos

essenciais a saude, incluindo o sono e a alimentacao.
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