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As redes sociais estao cada vez mais presentes vida das pessoas, estando sempre incluidas

_______rotinas. Seja para ficar pordentro _ que acontece ou para ver conteudos extrovertidos,
quase todo mundo acessa as redes sociais. Acessar as redes se tornou algo tao natural que
consideramos até uma agao necessaria ______ dia. Contudo, nao sabemos o impacto e a influéncia
gue este acesso frequente tem na nossa satde mental. Por este motivo, nés da Conexa Corporate
vamos falar sobre a relacao do uso das redes sociais e saude mental, pontuando seu impacto e

influéncia nossas vidas.

O que sao as redes sociais? As redes sociais sdo espacos

virtuais que permitem relagdes e interagdes entre pessoas e
organizacdes, além de disponibilizar diversos conteldos.

Estes espacos virtuais podem ser sites ou aplicativos. Quando

falamos redes sociais, logo pensamos
Facebook, Twitter, Linkedin, que sao sites (mas que se tornaram aplicativos também), e aplicativos

como Instagram, Snapchat, Tik Tok e outros.

Qual o conceito de saide mental? A salde mental ¢ tdpico cada vez mais pautado nos
assuntos e também mais valorizado. A saude mentalde __ pessoa esta relacionada ao estado
em que ela esta bem o suficiente para lidarcom __ situagdes cotidianas. A salude mental esta
relacionada também a forma como o individuo reage ___ situagdes davida, _____ estresse, ao

trabalho e sua produtividade e ao modo como harmoniza seus desejos, capacidades, ambigoes,
ideias e emogdes. Em suma, ter saiude mental é estar bem consigo mesmo e com outros.

Sera que existe influéncia das redes sociais sobre a saide mental? A salde mental é
determinada por série de fatores, sejam eles socioecondmicos, profissionais, biolégicos ou
ambientais. Sendo assim, podemos concluir que sim, existe uma influéncia das redes sociais sobre

a saude mental de pessoa.

Dados da relagao entre redes sociais e saude mental

Uma instituicao de saude publica Reino Unido, a Royal Society for Public Health (RSPH),
em parceria com o Movimento de Saude Jovem realizou estudo onde foi apontado que as
redes sociais provocam efeitos positivos ou nocivos saude humana, dependendo de como

sao utilizadas.

! Texto disponivel em: https://www.conexasaude.com.br/blog/redes-sociais-saude-mental/
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Na pesquisa, concluiu-se que o compartihamento de fotos Instagram impacta

negativamente no sono, na autoimagem e aumenta o medo jovens de nao vivenciar os
mesmos acontecimentos que outros compartilham nas redes.
Ainda na pesquisa, cerca 70% dos jovens revelaram que a rede social Instagram fez com

que eles se sentissem pior em relagao a propria autoimagem.

Qutras pesquisas sobre a influéncia midia na salde mental revelam ainda que o tempo
dispensado utilizando as redes sociais tem relagdo com o sentimento de isolamento mundo
real, o que pode contribuir para o desenvolvimento transtornos mentais.

Muitas publicagdes nas redes sociais reforcam o narcisismo, os padroes de vida, estéticos e de

consumo, alem de contribuirem para desenvolvimento de transtornos psiquiatricos,
incluindo sintomas depressivos, ansiedade e baixa autoestima, como foi relatado pesquisa
da RSPH.

Quais os principais impactos observados ___ relagédo
entre redes sociais e saide mental? Ha muitos impactos
observados __ relagdo entre redes sociais e saude
mental, causados principalmente pela dependéncia das
redes sociais. Entre estes impactos temos a ansiedade,

depress@o, sensagdo de isolamento e de perda de
acontecimentos, pressao, esgotamento e obsessdo com o corpo. Além destes, temos também
o cyberbullying que impacta negativamente a vida de muitos jovens através de praticas de

agressao virtuais.

Dependéncia das redes sociais e seus consecutivos impactos: _ dos principais impactos
observados na relagao entre redes sociais e salde mental € a dependéncia. As pessoas gastam
cada vez mais tempo acessando as redes sociais, entrando em __ ciclo vicioso. Nessa
dependéncia, as pessoas se cobram cada vez mais a fazer boas postagens, postarem é6timas fotos

e acompanharem os padroes estabelecidos redes.

Ansiedade: Devido  esses padrdes, muitos usuarios tém a impressao de que a vida de todos

outros é fantastica (devido as postagens), menos a deles mesmos. Isso pode ajudar no
desenvolvimento _ ansiedade, a partir da criagao de um confronto com a suposta plenitude
das outras pessoas observadas. Ao se compararem com as pessoas dessas postagens “perfeitas”,
muitos acreditam estarem estagnados ou que ndo conquistaram avida __ sonhos. Além disso,
0 acesso a incessantes noticias negativas e comentarios desagradaveis também pode impactar
negativamente o usuario ______ redes sociais. Tais estimulos ruins se tornam pesos para a mente
e entdo o individuo comega a se questionar sobre o mundo e a sociedade, criando uma ansiedade

sobre o proprio futuro e o mundo todo.
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Sensacao de isolamento e de perda dos acontecimentos: Apesar  redes sociais
permitirem uma maior conexao e relacionamento de pessoas __ mais variadas origens e
personalidades, isso também pode impactar negativamente a saude mental do usuario. Com a
facilidade de encontrar pessoas com interesses idénticos e construiramizades ___ redes sociais,
o individuo acaba concentrando muito tempo de suavida _____ internet.

Este excesso de interacoes virtuais pode aumentar a sensacao de solidao, fazendocomque
individuo se isole socialmente cada vez mais para viver as “relagoes virtuais perfeitas”. Alem
sensacao de isolamento, o individuo também tem a sensacgao de que esta perdendo diversos
acontecimentos, ou “perdendo algo”.

Ao observaravida ___ outras pessoas decolar atraves das redes sociais, o individuo tem medo
de estar perdendo vivéncias importantes ou de nao estar aproveitando a fase __ vida em que
se encontra. Por exemplo, a pessoa se cobra por ainda nao ter viajado, participado de festas,

trabalhado, amado, ou se divertido suficiente. Entdo, comega a planejar proximas

acoes que se cobra de viver e ndo se sentira em paz até realiza-las. Essa sensacao de ter medo
de nao viver acontecimentos e se cobrar para vivé-los é propicia para o surgimento

depressao.

Pressao e esgotamento: Ter acesso a uma grande quantidade de informagodes, artigos, noticias,
pesquisas, opinides e fotos pode mexer com cabega de qualquer um. Acompanhar pessoas

gue mostram produtividade em suas postagens também pode ser gatilho para quem as

acompanham. O individuo que acessa esses conteldos passa a ter a sensagao de que precisa ser

produtivo, sentindo pressao de alcangar seus objetivos, mas acaba fazendo isso de maneira

nada saudavel. Essa pressao para “sair do lugar” enquanto os outros ja alcangcaram o sucesso afeta

principalmente estudantes e profissionais e leva o individuo esgotamento.

Obsessao com o corpo: Outro impacto negativo _ uso das redes sociais € na relagao do
individuo com _ sua autoimagem. Nas redes sociais, as pessoas costumam postar suas
melhores fotos e um padrao estético € estabelecido. Muitas pessoas inclusive fazem uso de
ferramentascomo  Photoshop para “consertar"ocorpo  fotos além de se submeterem
a cirurgias plasticas perigosas e dietas inusitadas. Essas fotos perfeitas e o compartilhamento de
dietas e resultados de cirurgias afetam muitos __ usuarios das redes sociais. Isso faz com que
o individuo entre em uma busca incessante ____fisico perfeito. E comum que essa obsessio
com o corpo resulte em transtornos alimentares, que afetam tanto a saude fisica quanto mental do

individuo.
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Podemos concluirque _ redes sociais e saude mental
andam lado a lado e € importante tomar atengado __ tempo gasto
e a forma que se usa as redes sociais. Mesmo que as redes sociais
possibilitem beneficios como melhores conexdes e relacionamentos

e acesso facil a conteudos, elas tambéem impactam negativamente

a saude mental usuarios quando ndo sao usadas corretamente. Por este motivo, é
importante ter mais atengdo quanto tempo gasto nas redes e contetidos
acompanhados. Assim, € possivel tomar atitudes para fazer uso saudavel das redes sociais

e preservar a satude mental.
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