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Resumo

Atualmente, n&o é possivel imaginar um mundo sem as interferéncias tecnolédgicas
gue circundam as sociedades. A exposi¢cao da vida perfeita e do corpo ideal no feed
das redes sociais, especialmente no Instagram e Facebook, auxilia o
desencadeamento da falta de aceitacdo por parte dos usuarios e a sensacao de
inferioridade perante o outro. Diante disso o0 objetivo desse artigo € correlacionar o
uso das redes sociais com os indices de depresséao, relatando como o uso destas
pode fragilizar a salide mental de seus usuarios. Para tanto a metodologia utilizada
foi de revisdo bibliogréafica de carater exploratério, os critérios de inclusao dos artigos
foram: depresséo, redes sociais, vicio em midias sociais e dados sobre a depresséo
e a utilizacdo das redes sociais. Ja os critérios de exclusdo foram: depressao pos-
parto, depressao na terceira idade, depressdo poOs trauma, demais causas de
depressdo nao relacionada as redes sociais, vicios em jogos digitais e vantagens
das redes sociais.
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Abstract

Currently, it is not possible to imagine a world without the technological interferences
that surround societies. The exposure of the perfect life and the ideal body in the
feed of social networks, especially on Instagram and Facebook, helps trigger the lack
of acceptance by users and the feeling of inferiority towards others. Therefore, the
aim of this article is to correlate the use of social networks with depression rates,
reporting how their use can weaken the mental health of its users. For this, the
methodology used was a bibliographic review of an exploratory nature, the inclusion
criteria of the articles were: depression, social networks, addiction to social media
and data on depression and the use of social networks. The exclusion criteria were:
postpartum depression, depression in old age, post-trauma depression, other causes
of depression not related to social networks, addictions to digital games and
advantages of social networks.

Keywords: social media. Internet. Depression. Mental Health. Psychologist.
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INTRODUCAO

Com o advento do século XXI, a tecnologia ganhou forca e tornou-se parte
crucial do cotidiano das pessoas. Atualmente, ndo € possivel imaginar um mundo
sem as interferéncias tecnologicas que circundam as sociedades. Pode-se afirmar
gue a insercdo da internet no cotidiano social favoreceu, principalmente, a
comunicacédo, por meio de ligacbes, e-mails, e, especialmente, pelas redes sociais
(Souza & Cunha, 2019).

Em contrapartida, Silva (2016), citado em Patias, Scorteganha e Oliveira
(2017), afirma que o uso exacerbado das redes sociais pode ocasionar a
dependéncia, principalmente nos jovens, uma vez que as redes sao locais propicios
a exposicao de relacionamentos e a busca de status por meio de curtidas e
seguidores. Nao obstante, Souza e Cunha (2019) expbem as consequéncias do uso
problematico das midias sociais, as quais podem tornar-se um ambiente hostil com a

consequéncia da geracao de depressao entre 0s seus usuarios.

Deve-se observar, também, que a exposicao da vida perfeita e do corpo ideal
no feed das redes sociais, especialmente no Instagram e Facebook, auxilia o
desencadeamento da falta de aceitacdo por parte dos usuarios e a sensacao de
inferioridade perante o outro, 0 que ocorre, em sua maioria, em pessoas do sexo

feminino (Giacomelli, Pedroso & Jardim, 2020).

Com isso, salienta-se que a tecnologia é o meio fundamental no auxilio ao
acesso a informacao, propagacao de conhecimentos e facilitacdo das atividades
rotineiras. Contudo, esta pode causar dependéncias, fuga do mundo real, influéncias
negativas, entre outros elementos, 0s quais poderdo servir como fatores de risco
para 0 agravamento ou desenvolvimento de doencas psiquicas, principalmente a

depressao (Neves et al., 2020).

Diante disso, o0 objetivo desse artigo € correlacionar o uso das redes sociais
com os indices de depressao, relatando como o uso destas pode fragilizar a saude
mental de seus usuarios. Para tanto a metodologia utilizada foi de revisdo
bibliografica de carater exploratério, os critérios de inclusdo dos artigos foram:
depresséo, redes sociais, vicio em midias sociais e dados sobre a depressao e a
utilizacdo das redes sociais. Ja os critérios de exclusédo foram: depresséao pés-parto,

depressdo na terceira idade, depressao pos trauma, demais causas de depresséo
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ndo relacionada as redes sociais, vicios em jogos digitais e vantagens das redes

sociais.

EFEITO DAS REDES SOCIAIS NA SAUDE MENTAL DE SEUS USUARIOS

A imersado do mundo na tecnologia deu um salto na ultima década do século
XX com a criagcdo da internet, e atualmente no século XXI, as mudangas no campo
da comunicacao e interacao social evoluiram muito com a elaboracao de aplicativos
de mensagens instantaneas, como Whatsapp, Facebook e Instagram, que de acordo
com o documentario “ o Dilema das Redes” de Jeff Orlowski, citado em Cunha et al.
(2021), sdo aplicativos especialmente programados e planejados, baseados em
estudiosos da area de neurociéncia e nos estudos comportamentais de Burrhus
Frederic Skinner, para que sejam ndo somente atrativos, mas que também
promovam dependéncias fisioldgicas por meio do aumento de neurotransmissores

no cérebro.

Essa potencialidade de dependéncia associada a exibicdo constante de
momentos bons, celebracbes de sucesso, favorecem nos usuarios sentimentos
depressivos como: sensacdo de fracasso, insatisfacdo com a prépria imagem,
angustia, desconforto e FOMO [sigla em inglés que significa “fear of missing out” que
traduzido para o portugués significa “medo de ficar de fora”] de acordo com dados
da OMS citado por Cunha et al (2021).

Ademais, segundo Silva e Silva (2017) as diversas horas gastas virtualmente,
enfraguecem os lagos familiares, pois os dialogos tornam-se cada vez mais sucintos
e digitais, podendo também causar, em adolescentes, confusdo entre o mundo
virtual e o real induzindo ao sofrimento e uma possivel depresséo, pela comparacao

entre os dois ambientes.

Pondé (2020) afirma que essa geracdo, nascida na era digital, possui suas
especificidades emocionais, ressaltando que o conceito de geracdo nao se refere
somente a data de nascimento de uma determinada classe de pessoas, mas € todo
conjunto de elementos sociais e materiais que determinam e significam as praticas,

expectativas e o comportamento do individuo.

Assim, atualmente, observa-se que a sociedade vive em um contexto

imediatista, em que as pessoas buscam dentro das redes sociais um preenchimento,
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uma vez que ao adentrar nas possibilidades ofertadas pelas midias sociais, 0
individuo observa a discrepancia entre a vida real e a vida perfeita exposta nas
redes. Esse sentimento pode ocasionar episédios depressivos ou agravar

frustracBes pré-existentes.

Diante disso, a depressao pode ser citada como um sentimento generalizado
de tristeza, perda de prazer e interesse, o qual afeta o estado de animo da pessoa,
sua autoestima e seus niveis de concentracdo e sono. E importante salientar que a
depressao pode atingir diversos niveis, desde uma melancolia moderada, até o mais
alto grau de desespero, e em casos mais graves, pode levar ao suicidio. A
depressao possui tempo de permanéncia variavel, a depender do caso / individuo,

podendo prolongar-se por dias, meses ou anos (Fonseca, 2018)

A partir do levantamento bibliografico, encontra-se alguns fatores que
despertam para falar sobre o assunto e como uma base tedrica, os estudos tém
apresentado resultados ambivalentes sobre a relag&o entre a utilizacdo da Internet e
a sintomatologia depressiva. Kraut et al. (1998), citado em Neves et al. (2020),
defendem que o tempo em que os adolescentes poderiam estar socializando com
outros esta sendo substituido pelo tempo online, assim uma elevada utilizacdo da

Internet esta associada a um aumento da depressao.

No entanto, Morgan e Cotten (2003), citado em Neves et al. (2020),
indicaram que o0 uso da Internet para comunicar pode proporcionar apoio social e a
manutencdo e o desenvolvimento de novas redes, o que pode ter efeitos positivos
no bem-estar, ao contrario de um uso elevado da Internet para jogos, compras, que
estd associado a uma maior sintomatologia depressiva. Todavia, Bessiére et al.
(2008), citado em Neves et al. (2020), verificaram que aqueles que comunicam com
desconhecidos apresentam maior nivel de depresséo, pois deixam de investir tempo
na manutencdo das suas relacdes com a familia e os amigos, fundamentais para o

seu bem-estar.
RELACAO DEPRESSAO x REDES SOCIAIS

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em
2019, 82,7% dos domicilios brasileiros possuem acesso a internet, sendo que, deste
grupo, 64% possuem alguma rede social. Em propor¢ao mundial, um levantamento

realizado pelo HootSuite, sistema especializado em gerir as marcas de midias
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sociais, afirma que, em 2019, 4.3 bilhdes de pessoas possuem acesso a internet no

mundo inteiro, sendo que 3.2 bilhdes estdo ativas em redes sociais.

Uma pesquisa feita pelo Férum Econémico Mundial (2019) correlacionou a
relacdo entre a idade e geracdo dos usuarios das redes sociais, observando que a
as pessoas nascidas entre 1945 e 1964 (Baby Boomers) passam pouco mais de
uma hora por dia nas midias sociais. Ja, a Geracado X (nhascidos entre 1965 e 1984)
utiliza, em média, 1 hora e 48 minutos de seu dia nas redes. Em contrapartida os
Milennials (nascidos entre 1985 e 1999) e a Geragao Z (nascidos a partir de 2000),
utilizam, respectivamente, 2 horas e 39 minutos e 2 horas e 53 minutos de redes

sociais por dia.

Esses dados demonstram que o0s principais adeptos as redes sociais sao 0s
jovens e a cada geracdo o numero de tempo utilizado por dia nessas midias tende a

crescer.

Por outro lado, dados da OMS afirmam que, em 2020, cerca de 300 milhdes
de pessoas convivem com o diagnéstico depressivo. Casos mais extremos da
depressdo desencadeiam outros fatores que prejudicam a vida da pessoa e pode
levar ao suicidio. Dentre os jovens de 15 a 29 anos, o suicidio ocupa o segundo
lugar de causas de mortes. Além disso, em 2021 um estudo realizado por
pesquisadores da Universidade de Calgary, no Canada, incluindo 80.879 jovens
menores de dezoito anos de todo o mundo, concluiu que um a cada quatro jovens

sofrem de depresséo (Racine et. al, 2021).

Diante disso, € necessario observar que a depressdo é bastante presente
entre 0S jovens e que 0 uso em excesso das redes sociais por esse grupo é uma
caracteristica marcante dessas geracdes (Sahoo e Malhotra, 2018, citado em Neves
et. al). Por esse motivo, ocorre o questionamento se existe relacao entre as taxas de

depressao entre jovens e a utilizacdo das redes sociais por estes

Li et. al, em um artigo publicado em 2017, conclui que o0s jovens
diagnosticados como viciados em redes sociais possuem 3,27 vezes mais chances
de adquirir depresséo, do que 0s jovens que ndo apresentam essa dependéncia.
Além disso, esse estudo, também, concluiu que o vicio em redes sociais e internet

ocasionam implicacdes para o desenvolvimento da depresséo.
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Assim, o vicio em redes sociais pode ser definido como a preocupacéo
excessiva em acessar as redes, de modo a ser impulsionado por uma forte
motivacdo de permanecer on-line, a qual prejudica outras atividades sociais,
estudos, emprego, relacionamentos interpessoais e/ou saude psicolégica e bem-
estar (Kuss & Griffiths 2011 citado em Lins et. al, 2018).

Griffiths (2005), citado em Neves et. al (2020) afirma que as redes sociais
podem ser utilizadas de modo problematico. Esse uso questionavel e os transtornos
psiquicos se correlacionam, principalmente, nos jovens e adolescentes. Memon et.
al (2018) declara que os jovens que possuem disturbios em sua saude mental
passam mais horas nas redes sociais em busca de pessoas com pensamentos e
sentimentos parecidos, a fim de buscar apoio, porém em diversas vezes esse apoio
surge de forma negativa, expondo o0 jovem a comportamentos de automutilacdo e

aumento dos sintomas depressivos.

Deste modo, o conceito de vicio em redes sociais, ocasionado pela ma
utilizacdo destas e impulsionado pelo aumento do tempo de utilizacdo das midias
sociais, deve ser formalizada como dependéncia e tratada através de abordagens
terapéuticas (Griffiths, 2005, citado em Neves et. al, 2020). Por esse motivo,
correlacionar os determinantes da depressao possui importancia significativa para a
elaboracdo de estratégias de prevencao e tratamento da depressédo (Neves et. al,
2020).

A IMPORTANCIA DO ACOMPANHAMENTO PSICOLOGICO

Falar de saude e bem-estar emocional, nos ultimos anos, tém se tornado mais
comum, ja que em tempos passados este assunto era tido como um tabu, e pessoas
com sintomas depressivos frequentemente eram estigmatizadas. Apesar de esta
barreira estd sendo derrubada, percebe-se que assuntos como a depressao tem se
confundido com tristeza e momentos normais de frustragdo como uma simples

decepcédo amorosa, desentendimentos leves em familia (Rufos et al., 2018).

De acordo com dados ja citados anteriormente neste artigo, estudos mostram
gue existe uma alta prevaléncia de sintomas depressivos em pessoas que usam as
redes sociais e a internet, em geral, de forma desadaptada, entdo o
acompanhamento psicolégico torna-se necessario, tanto como uma forma de

combater os sintomas, quanto preveni-los, pois de acordo com Grublts e Guimaraes
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(2007) citado por Rufos et al. (2018) a depressédo é uma patologia grave, que se ndo
diagnosticada e tratada, pode acarretar outras doencas clinicas e até mesmo causar

morte por suicidio.

Apesar de a tristeza e a frustagdo serem sintomas comuns em depressivos,
ainda existe outros além da ordem emocional, como os de ordem cognitiva
(memodria, atencdo, visdo negativa de si, desesperanca), de ordem motivacional
(falta de desejo de levantar-se da cama, de fazer atividades simples como tomar
banho, falta de iniciativa e de persisténcia nas decisfes simples a complexas) e
ainda tem os de ordem fisica (mudancas no sono, apetite, aumento de dores, fadiga,
mal-estar). Assim, 0 paciente depressivo deve apresentar todos esses sintomas, e
guanto mais intensos e persistentes eles forem mais certeza o diagndéstico (Atkinson
et al., 2002 citado em Rufos et al., 2018).

Por esse motivo, o tratamento contra a depressao deve considerar todos 0s
aspectos que envolvem a singularidade humana: o aspecto bioldgico, psicolégico e,
também, o social, sendo trabalhado em cada individuo a sua subjetividade e o

contexto no qual se insere, buscando, assim, o bem-estar do sujeito (Souza, 1999).

Com isso, sabe-se que o0 bem-estar subjetivo € um indicador de qualidade de
vida do individuo, e indica qual percepcdo ele tem da sua vida, relacionando a
fatores culturais, valores e preocupacfes (Guerreiro, 2011 citado em Figueiras,
2017). Além disso, o bem-estar subjetivo também tem um grande impacto no bem-
estar psicolégico, que por sua vez, estd ligado a habilidades como aceitacédo
pessoal, dominio do ambiente, propdsito, autonomia e crescimento pessoal (Queiroz
& Neri, 2005 citado em Figueiras, 2017). Estas sédo habilidades que muitas vezes um

ambiente estressor atenua, como 0 uso téxico das redes.

Diante de tal ambiente estressor, a inteligéncia emocional se faz um construto
importante, pois ela € conceituada como a capacidade de reconhecer emocobes e
sentimentos em si mesmo e fazer a administracdo deles em seu beneficio pessoal e
social (Goleman, 2012 citado em Abrantes, 2020). Gerir suas proprias emog¢des nem
sempre sdo habilidades inatas ao individuo, mas sdo qualidades que podem ser
aprendidas (Alovey & Mayer, 1990 citado em Abrantes, 2020).

Além disso, segundo Clark e Beck (2012), o primeiro passo para se livrar de

pensamentos deprimidos e ansiosos € aprender a reconhecé-los para ter controle e
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muda-los. Neste ponto, um terapeuta sabera fazer as manobras necessarias para

gue ocorra este aprendizado por parte do individuo.

Assim, o tratamento para depressao pode ser realizado de diversas maneiras
e utilizando vérias teorias psicoldgicas. Esse fato, permite ao psicélogo adequar a

melhor abordagem terapéutica para cada paciente (Souza, 1999).

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos fatos apresentados, observa-se que as redes sociais possuem
relevancia no cotidiano da maioria das pessoas. Essas midias, cujo objetivo principal
€ a melhoria da comunicacéo e a aproximacao das pessoas, acabam por incentivar
a exposicao de relacionamentos e vidas perfeitas. As pessoas estdo cada vez mais
inseridas em um contexto digital, em que existe um padrao explicito de imagem, de
vida e de rela¢des que muitas vezes fogem do alcancavel e real.

Assim, a comparacao existente entre a vida virtual e a vida real e a constante
necessidade de se manter inserido nesse contexto social ttm como consequéncia
0s sentimentos de insuficiéncia, tristeza, falta de aceitacdo e inseguranca, 0s quais
podem prejudicar a saude mental e ocasionar a depressao.

Diante disso, observa-se que o primeiro passo para auxiliar o usuario das
redes, 0s quais se encontram com tendéncias depressivas, € o reconhecimento
deste do problema que o cerca e a procura de ajuda com profissionais capazes de

auxilia-lo, principalmente o psicologo, podendo, também, ter auxilio do psiquiatra.

O campo de pesquisas nesta area ainda é muito escasso, necessitando de
pesquisas especificas que possam evidenciar de forma mais robusta essa
associacao. Além disso, nota-se a escassez no Brasil, se comparado aos demais
paises. Isso pode ocorrer como consequéncia do fato das redes sociais ingressarem
recentemente no contexto brasileiro, uma vez que a primeira rede a ter relevancia no
pais foi o Orkut, em 2004.
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