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RESUMO: This study aims to analyze the relationship between social media use and the development
of anxiety symptoms in adolescents, from the perspective of Cognitive Behavioral Therapy (CBT),
seeking to identify patterns of thought, behavior, and coping strategies that can support preventive and
therapeutic interventions for this population. To this end, this is a qualitative literature review, based
on searches in the LILACS, SciELO, BVS, PePSic, and Google Scholar databases, considering
publications from 2020 to 2025. Evidence indicates that excessive exposure to social media, combined
with social and family pressures, significantly influences the increase in anxiety, depression, and low
self-esteem among adolescents, compromising both psychological well-being and interpersonal
relationships. In this context, the importance of supportive environments and the implementation of
mental health promotion and prevention practices stands out. These, combined with interventions
based on CBT, can favor the strengthening of resilience, emotional self-regulation, and the construction
of healthier social bonds, reducing the negative impacts resulting from the inappropriate use of digital
media.
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ABSTRACT: This study aims to analyze the relationship between social media use and the
development of anxiety symptoms in adolescents, from the perspective of Cognitive Behavioral
Therapy (CBT), seeking to identify patterns of thought, behavior, and coping strategies that can
support preventive and therapeutic interventions for this population. To this end, this is a qualitative
literature review, based on searches in the LILACS, SciELO, BVS, PePSic, and Google Scholar
databases, considering publications from 2020 to 2025. Evidence indicates that excessive exposure to
social media, combined with social and family pressures, significantly influences the increase in
anxiety, depression, and low self-esteem among adolescents, compromising both psychological well-
being and interpersonal relationships. In this context, the importance of supportive environments and
the implementation of mental health promotion and prevention practices stands out. These, combined
with interventions based on CBT, can favor the strengthening of resilience, emotional self-regulation,
and the construction of healthier social bonds, reducing the negative impacts resulting from the
inappropriate use of digital media.
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RESUMEN: Este estudio busca analizar la relacién entre el uso de redes sociales y el desarrollo de
sintomas de ansiedad en adolescentes, desde la perspectiva de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC),
buscando identificar patrones de pensamiento, comportamiento y estrategias de afrontamiento que
puedan respaldar intervenciones preventivas y terapéuticas para esta poblacién. Para ello, se realiza una
revisién bibliogréfica cualitativa, basada en bisquedas en las bases de datos LILACS, SciELO, BVS,
PePSic y Google Académico, considerando publicaciones de 2020 a 2025. La evidencia indica que la
exposicién excesiva a las redes sociales, combinada con presiones sociales y familiares, influye
significativamente en el aumento de la ansiedad, la depresién y la baja autoestima en adolescentes,
comprometiendo tanto el bienestar psicolégico como las relaciones interpersonales. En este contexto,
se destaca la importancia de los entornos de apoyo y la implementacién de pricticas de promocién y
prevencién de la salud mental. Estas, combinadas con intervenciones basadas en la TCC, pueden
favorecer el fortalecimiento de la resiliencia, la autorregulacién emocional y la construccién de vinculos
sociales m4s saludables, reduciendo los impactos negativos derivados del uso inadecuado de los medios

digitales.

Palavras-chave: Redes sociais. Ansiedad. Salud del Adolescente. Terapia Cognitivo-
Comportamental.

INTRODUCAO

A evolucio da tecnologia digital tem provocado transformacdes significativas na vida
cotidiana das pessoas. Desde os primeiros meios de comunicagdo, como o ridio e a televisio,
até os dispositivos modernos como smartphones e notebooks, houve uma mudanca substancial
na forma como as familias interagem e se comunicam. Com o advento das redes digitais, uma
parcela considerével da populagio tornou-se dependente dessas tecnologias, o que pode levar a
alteragdes comportamentais, algumas das quais podem se tornar patolégicas (Azevedo et al.,
2023).

Segundo um estudo de Rosa Filho (2021), a evolugdo tecnolégica visa atender is
necessidades humanas, proporcionando valor e significado 4 vida. No entanto, essa evolugio
também influencia o comportamento humano, especialmente no desenvolvimento social. A
propagacio massiva da informagdo, facilitada pela internet e pelos dispositivos moveis,
intensificou a influéncia da comunica¢io no comportamento humano, alterando as relagdes
sociais e a forma como as pessoas interagem no cotidiano.

A internet nio é apenas mais uma tecnologia, é responsdvel por uma série de profundas
mudancas sociais, econdmicas, politicas e culturais. Estamos vivendo numa sociedade em rede
voltada ao uso da informagdo, onde as tecnologias digitais integram o mundo em redes
interligadas globalmente. O surgimento da internet possibilitou a criacdo de sites de redes
sociais. Em 2002, o Brasil j4 possuia um pequeno niimero de usudrios em alguns dos principais

sites de relacionamento do mundo. Porém, foi a invenc¢io do Orkut em 2004, e sua
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popularizacdo pouco menos de dois anos depois, que fez com que os brasileiros aderissem as
redes sociais na internet (Holanda; Négila, 2025).

Neste contexto, as redes sociais podem ser compreendidas como plataformas digitais
que possibilitam a comunicacio, a interagdo social e o compartilhamento de informagdes por
meio da criagio de perfis publicos ou semipublicos. Tais perfis permitem que os individuos
expressem aspectos da sua identidade, interajam com outros usuédrios e compartilhem
contetdos que podem ser visualizados em rede. Essas ferramentas digitais surgiram como
novos espagos de socializagio e construgdo de vinculos, transformando significativamente a
forma como as pessoas,especialmente os jovens, estabelecem relacdes e constroem conexdes
sociais (Koc, 2023).

No Brasil, o uso massivo das redes sociais teve inicio com a popularizagio do Orkut em
2004, expandindo-se rapidamente com plataformas como Facebook, Instagram, YouTube e
TikTok. Atualmente, essas midias digitais ocupam papel central na vida de criangas e
adolescentes, moldando seus hébitos, formas de comunicacio e modos de interacio. Dados
recentes mostram que mais de 95% da populacdo entre 9 e 17 anos s3o usudrios da internet,
sendo que 8806 possuem perfil ativo em alguma rede social. Entre os adolescentes de 15 a 17
anos, o Instagram ¢ a rede mais utilizada (6290), enquanto entre os pré-adolescentes de 9 a 11
anos destacam-se o YouTube e o TikTok (CGI, 2024).

Para Matos e Godinho (2024), esse cenirio torna-se ainda mais relevante ao
considerarmos que a adolescéncia é um periodo de transi¢io entre a infincia e a vida adulta,
marcado por intensas transformacdes fisicas, neuroquimicas, cognitivas, emocionais e
comportamentais. Trata-se de uma fase em que os individuos ainda estio desenvolvendo seu
pensamento critico e os limites de autorregulagio. Por essa razdo, os adolescentes figuram entre
os grupos mais vulnerdveis ao uso excessivo das tecnologias digitais, estando mais expostos ao
risco de desenvolver comportamentos compulsivos ou até dependéncia em relagdo a internet e
as redes sociais.

O estudo tem como objetivo analisar a relagio entre o uso de redes sociais e o
desenvolvimento de sintomas de ansiedade em adolescentes, a partir de uma perspectiva
cognitivo-comportamental, identificando padrées de pensamento, comportamentos e
estratégias de enfrentamento que possam contribuir para intervencdes preventivas e

terapéuticas nesse grupo etario.
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METODOS

A metodologia adotada nesta pesquisa é de natureza simples. A abordagem serd
qualitativa, buscando compreender as relacées subjetivas e os significados atribuidos pelos
autores aos fenémenos estudados, sem a pretensio de quantificar dados. Quanto aos seus
objetivos, trata-se de uma pesquisa descritiva, pois tem como finalidade caracterizar e analisar
os impactos da dependéncia digital na adolescéncia, assim como as contribui¢des da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) no manejo desses casos. Como procedimento técnico, foi
utilizado a pesquisa bibliogrifica, fundamentada na anélise de livros, artigos cientificos e
dissertacdes que abordam as teméticas de adolescéncia, satde mental, dependéncia digital e
TCC. Os dados foram obtidos por meio de levantamento em bases eletrdnicas de dados
cientificas como LILACS, SciELO, BVS, PePSIC e Google Académico com as palavras-
chaves:

Para a anélise dos dados, foram utilizados instrumentos metodolégicos baseados na
leitura critica, categorizagio e interpretacio de producdes cientificas, permitindo uma reflexio
aprofundada sobre os conceitos, praticas e evidéncias relacionadas ao tema. A pesquisa foi
limitada ao recorte temporal de 2020 a 2025, garantindo a atualidade e relevincia dos estudos
selecionados.

Os critérios de inclusdo foram definidos com o objetivo de assegurar a qualidade e a
pertinéncia dos materiais que comp&em a revisio. Assim, foram selecionados apenas os estudos
publicados entre 2020 e 2025, garantindo atualidade as discussées. Além disso, somente serdo
incluidas producdes que abordem de maneira direta os temas adolescéncia, dependéncia digital
e/ou Terapia Cognitivo-Comportamental, assegurando alinhamento com o foco central da
pesquisa.

Foram descartados produgdes que nio tratem especificamente dos eixos temdticos
propostos, que apresentem cariter meramente opinativo ou care¢am de fundamentacio

cientifica, trabalhos publicados antes de 2020, por ndo atenderem ao recorte temporal estabelecido.

RESULTADOS

A adolescéncia representa uma fase essencial do desenvolvimento humano, marcada por

7
profundas transformacdes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. E nesse periodo que ocorre
a consolidacdo da identidade pessoal e a defini¢do de comportamentos que tendem a persistir

na vida adulta. Por essa razdo, torna-se crucial promover habitos saud4veis, como a manutencio
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de um sono adequado, a prética regular de atividades fisicas, o desenvolvimento de habilidades
para lidar com adversidades e a constru¢do de competéncias socioemocionais, como a
autorregulacio emocional e a capacidade de estabelecer vinculos interpessoais saudiveis.
Ambientes de apoio, especialmente no contexto familiar, escolar e comunitirio —
desempenham um papel protetivo fundamental no bem-estar mental dos adolescentes (Silva;
Rocha, 2020; WHO, 2021).

A satde mental na adolescéncia é influenciada por multiplos fatores, e a exposicdo
acumulada a riscos pode aumentar significativamente a probabilidade de desenvolvimento de
transtornos mentais. Entre os principais estressores desse periodo destacam-se o desejo
crescente por autonomia, a pressio por pertencimento ao grupo de pares, a construcio da
identidade de género e sexual, bem como o uso precoce de tecnologias digitais. Dependendo do
contexto e da intensidade, esses elementos podem tanto favorecer a socializacio quanto
desencadear sentimentos de isolamento. O contato constante com redes sociais e contetdos
mididticos, muitas vezes pautados em padrdes estéticos e comportamentais idealizados, pode
gerar frustracdes, sentimentos de inadequacdo e favorecer o surgimento de quadros de
ansiedade e depressdo (Santos; Oliveira, 2021; Fonseca; Almeida; Martins, 2022).

Além dos fatores individuais, os determinantes sociais também exercem grande
influéncia sobre a satde mental dos adolescentes. Rela¢des familiares instdveis, experiéncias
de violéncia doméstica ou escolar, incluindo o bullying, e condi¢des socioecondmicas
desfavoriveis estdo entre os elementos que contribuem negativamente. Dentre essas
experiéncias, destaca-se a violéncia sexual, frequentemente associada a sintomas de sofrimento
psiquico intenso, baixa autoestima, transtornos ansiosos e depressivos, além de ideacio suicida
(Garcias, 2022).

Certos grupos de adolescentes encontram-se em situagio de maior vulnerabilidade em
razio de condi¢des de vida precirias, exclusdo social, estigmatizagio ou acesso limitado a
servigos de satide mental de qualidade. Incluem-se nesse grupo jovens em contextos de pobreza
extrema ou crise humanitaria, com doengas crénicas, deficiéncias neurolégicas ou intelectuais,
no espectro autista, adolescentes grividas ou em unides precoces, 6rfios ou pertencentes a
minorias étnicas, raciais ou sexuais. A marginalizacio vivida por esses adolescentes os torna

mais suscetiveis a exposi¢do a riscos, dificultando sua inclusio e o acesso a cuidados adequados

(UNICEF, 2022).
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Adolescentes que ji apresentam transtornos mentais enfrentam desafios ainda maiores,
como o estigma, que muitas vezes os impede de buscar ajuda, além de apresentarem maior risco
de baixo rendimento escolar, envolvimento em comportamentos autodestrutivos, piora na
satde fisica e vulnerabilidade a violagio de direitos. Diante desse cendrio, torna-se
imprescindivel a implementagio de politicas publicas integradas e interven¢des psicossociais
baseadas em evidéncias, com énfase na promogio da satide mental e na prevencio de agravos

durante essa fase decisiva do desenvolvimento (WHO, 2021).

DISCUSSAO

A promocido da satide mental na adolescéncia é uma estratégia fundamental para o
desenvolvimento saudédvel e integral dos individuos, contribuindo significativamente para a
prevencio de agravos futuros e para o fortalecimento das competéncias emocionais e sociais.
Dados da Organizagio Mundial da Satdde indicam que metade dos transtornos mentais se
iniciam antes dos 14 anos, o que evidencia a importincia da deteccio precoce de sinais de
sofrimento psiquico e da implementacio de a¢Ges preventivas e promotoras de bem-estar desde
os primeiros anos da adolescéncia (Brasil, 2020).

A satide mental estd intrinsecamente ligada 4 capacidade do individuo de lidar com os
desafios da vida, manter relagdes sauddveis, desenvolver autonomia e participar ativamente da
comunidade. Na adolescéncia, a construgio da identidade, o enfrentamento de pressdes sociais
e académicas e as mudancas hormonais tornam os jovens mais suscetiveis a oscilacdes
emocionais e a quadros psicopatolégicos, como ansiedade, depressio, transtornos de
comportamento e abuso de substincias (Silva; Rocha, 2020; Holanda, Nagila, 2025).

A prevencio primiria, voltada para individuos saudéveis, busca eliminar ou reduzir
fatores de risco antes que o sofrimento psiquico se instale. J4 a prevengio secundéria concentra-
se na identificacdo precoce de sinais e sintomas, com o objetivo de intervir rapidamente,
evitando a cronificagio dos quadros. Por sua vez, a prevengio tercidria visa minimizar os danos
causados por transtornos ja instalados, promovendo a reabilitacio psicossocial e a reinser¢io
do individuo em sua comunidade (Brasil, 2020).

A escola, por sua posigio estratégica no cotidiano dos adolescentes, é um dos principais
espagos para a implementacdo de a¢Ses preventivas e promotoras de satidde mental. Projetos de
educacdo emocional, rodas de conversa, atendimento psicoldgico escolar, campanhas de

conscientizacdo e capacitagio de professores para identificacio de sinais de sofrimento sio
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algumas das estratégias eficazes nesse cenirio. Além disso, o fortalecimento dos vinculos entre
escola, familia e servigos de satide é essencial para a criacdo de uma rede de apoio integrada e
continua (Fonseca, Almeida; Martins, 2022).

A prevencgio eficaz também passa pelo combate ao estigma associado aos transtornos
mentais, que ainda constitui um grande obstidculo a busca por ajuda. Promover espacos de
escuta ativa, acolhimento e validagio das emocdes dos adolescentes é essencial para que se
sintam seguros ao expressar seus conflitos e angustias. Dessa forma, investe-se nio apenas na
prevencio do sofrimento, mas também na construcio de uma cultura de cuidado e valorizagio
da satde mental como parte integrante da satde global do ser humano (Koc, 2023).

Segundo dados da Organizagio Mundial da Sadde (OMS), o Brasil est4 entre os paises
com maior prevaléncia de transtornos de ansiedade no mundo, sendo que esse problema se
intensificou durante a pandemia, periodo em que o uso das redes sociais se tornou ainda mais
comum. De fato, as midias sociais oferecem intimeros beneficios, como acesso facilitado a
informacdo, conexio interpessoal, networking profissional, entretenimento, conscientizag3o,
aproximagio social e até mesmo a possibilidade de autoexpressio. No entanto, apesar desses
aspectos positivos, o uso das redes sociais pode representar riscos significativos para a satde
mental, contribuindo para o surgimento ou agravamento de quadros de ansiedade, depressio,
distdrbios do sono, insatisfacdo com a imagem corporal, comparacio social, isolamento, baixa
autoestima, vicios, e o fendmeno conhecido como fear of missing out (FOMO - medo de ficar
de fora), entre outros impactos negativos (Schwartz; Pacheco, 2021).

Embora o avanco tecnolégico tenha como objetivo facilitar a vida cotidiana, a
dependéncia desses recursos e seu uso excessivo estio associados a prejuizos fisicos, mentais e
sociais, configurando um quadro de adoecimento. Um dos problemas mais evidentes ocorre
quando individuos recorrem as redes sociais como forma de buscar apoio emocional, o que pode
ser altamente arriscado. Quando as plataformas n3o correspondem as expectativas emocionais
dos usuérios, podem gerar sentimentos profundos de vazio (Rosa Filho, 2021).

Conforme Sales, Da Costa e Gai (2021), a sensagdo de vazio emocional vivenciada por
usudrios que n3o encontram nas redes sociais a validagio ou o apoio esperado pode ser
comparada ao estado de abstinéncia enfrentado por dependentes quimicos privados do uso da
substincia. Essa comparagio evidencia o grau de impacto psicolégico que o uso desregulado das
midias digitais pode causar, especialmente quando se torna uma forma compulsiva de suprir

caréncias afetivas, aliviar sentimentos de solidio ou buscar reconhecimento.
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A auséncia de curtidas, comentdrios ou interaces desejadas pode gerar frustracio,
angustia e sentimentos de inutilidade, alimentando um ciclo de dependéncia emocional. Tal
como ocorre com substincias psicoativas, o uso continuo das redes sociais pode produzir
tolerincia e necessidade crescente de estimulos para gerar satisfacdo, o que torna a retirada ou
reducio do uso especialmente dificil e dolorosa. Assim, a compara¢io com o vicio quimico
destaca a gravidade dos efeitos emocionais e comportamentais gerados pelo uso patoldgico das
redes sociais, especialmente em individuos em situacdo de vulnerabilidade psiquica (Holanda,
Nagila, 2025).

Outro fator agravante relacionado ao uso das redes sociais diz respeito ao
comportamento de exposi¢do excessiva, especialmente por meio de postagens frequentes e
intensa interacdo com seguidores. Nesses casos, o individuo tende a dedicar grande parte do
seu tempo buscando validagdo social, por meio de curtidas, comentdarios e visibilidade digital,
muitas vezes por meio de imagens ou mensagens manipuladas com o intuito de atrair ateng3o,
ainda que diante de desconhecidos (Canhio, 2016; Koc, 2023).

Considerando que a ansiedade é um estado emocional marcado por medo, preocupacio
e tensdo frente a situagdes incertas ou ameagadoras, torna-se essencial compreender como as
redes sociais podem atuar como gatilhos para esse tipo de desconforto. Usuérios
emocionalmente fragilizados estdo ainda mais suscetiveis, j4 que a internet é um ambiente de
livre acesso, onde qualquer tipo de contetdo pode ser visualizado sem barreiras. Diante disso,
torna-se indispensivel adotar estratégias de uso consciente das redes sociais, como o
estabelecimento de limites de tempo de acesso e a criagdo de filtros que ajudem a reduzir a
exposi¢do a conteudos potencialmente desreguladores do estado emocional (Borges; Da Silva

Maia, 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

A adolescéncia representa uma fase essencial do desenvolvimento humano, marcada por
intensas transformacdes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. Durante esse periodo, os
adolescentes consolidam sua identidade, constroem relacdes interpessoais e enfrentam
multiplos desafios que podem impactar diretamente sua satide mental. Fatores como a pressio
por pertencimento social, a busca por autonomia, experiéncias de exclusio ou violéncia, e o uso
excessivo de redes sociais sdo elementos que contribuem para o surgimento de quadros de

ansiedade, depressio e isolamento, especialmente em individuos mais vulneraveis.
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Notou-se que a promogio da satide mental na adolescéncia requer estratégias
preventivas e interventivas integradas, envolvendo familia, escola e servicos de satde. A
implementacio de ac¢es como rodas de conversa, programas de educacio emocional,
atendimento psicolégico escolar e fortalecimento de vinculos comunitirios se mostrou
fundamental para reduzir riscos, promover bem-estar e favorecer o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais. A prevencio primaria, secunddria e tercidria desempenha papel
complementar nesse processo, garantindo suporte continuo desde a detec¢do precoce de sinais
de sofrimento até a reabilitagio e inclusdo social de adolescentes com transtornos j4 instalados.

Ademais, o uso das redes sociais, embora ofereca oportunidades de aprendizado,
conexdo e expressdo, pode se tornar um gatilho significativo para ansiedade e dependéncia
emocional. A comparacio constante com padrdes idealizados, a busca por validagio e a
exposicdo excessiva aumentam a vulnerabilidade psiquica dos adolescentes. Notou-se que
intervencgdes baseadas na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), como psicoeducagio,
reestruturagdo cognitiva, treinamento em habilidades de enfrentamento e mindfulness,
representam ferramentas eficazes para auxiliar os jovens na identificacio de pensamentos
disfuncionais, na regula¢io emocional e no enfrentamento de situagdes estressoras.

Dessa forma, conclui-se que a promogio da satide mental na adolescéncia é um processo
multifatorial que requer aten¢io continua e estratégias baseadas em evidéncias. Observou-se
que a TCC, aliada a ambientes de apoio e politicas publicas integradas, favorece o
fortalecimento da resiliéncia emocional, a prevencido de transtornos mentais e a construgdo de
hébitos sauddveis. Notou-se, ainda, que investimentos em educagio emocional, suporte
familiar e conscientizagdo social sio essenciais para criar condi¢cdes que permitam aos
adolescentes desenvolver plenamente seu potencial, garantindo nio apenas o bem-estar

presente, mas também a saiide mental ao longo da vida.
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