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Grande área do conhecimento: Ciências da Saúde. 

 

Introdução: A saúde mental é considerada um estado de bem estar, um 

equilíbrio psicológico que permite o indivíduo enfrentar o estresse e os 

desafios da vida, aprender de forma eficaz e desempenhar suas funções com 

sucesso.¹ Entretanto, o Ministério da Saúde (MS) faz um grande alerta sobre a 

saúde mental dos brasileiros, enfatizando que uma a cada quatro pessoas 

podem sofrer com algum transtorno mental durante a vida, e apontam que o 

Brasil é o país com maior número de pessoas ansiosas.⁴  As mídias sociais 

contribuem significativamente no desenvolvimento de transtornos de conduta e 

imagem, além de alterações no sono, hiperatividade, depressão e 

comportamentos agressivos². Objetivo: Realizar uma revisão bibliográfica 

referente aos impactos psicológicos causados pela tecnologia na saúde 

mental, com foco no transtorno de ansiedade. Método: Foram realizadas 

pesquisas na plataforma Scientific Electronic Library Online  (Scielo), em 

portais do governo e no site da organização mundial da saúde, utilizando os  

descritores referentes ao impacto da tecnologia na saúde mental, mídias 

sociais, ansiedade  e saúde mental. O resumo abrange publicações do período 

de 2017 a 2023.  Resultados e Discussão: Problemas na saúde mental são 

chamados de transtornos mentais e são umas das principais causas de 

morbidade atualmente em nossa sociedade, dentre esses transtornos está a  
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ansiedade.³ A ansiedade é um recurso importante  para o ser humano, 

preparando o corpo para lidar com situações potencialmente perigosas, 

entretanto, quando em excesso, se torna um transtorno mental, causando 

preocupação constante e sofrimento.⁶ O uso excessivo da internet e das 

mídias sociais, pode ser associado a dependência e compulsividade no intuito 

de estar sempre em busca de sentimentos prazerosos e positivos.⁵  Mídias 

sociais utilizam mecanismos que estimulam a liberação de dopamina, um 

neurotransmissor que causa sentimento de prazer e recompensa para manter 

seus usuários conectados, essa prática apresenta riscos de dependência.⁶ A 

intensa e constante liberação de dopamina estimulada pela hiperconectividade 

se torna uma busca incessante pelo prazer, levando a um aumento da 

irritabilidade, causando prejuízos no sono, e consequentemente causando 

ansiedade.⁷ É importante destacar que usuários das mídias sociais estão 

expostas ao cyberbullying, além da falta de privacidade e a ausência de 

segurança, que contribuem significativamente para a disseminação da 

violência online, o que tem um impacto direto na saúde mental da pessoa que 

é alvo dessas agressões.³  Conclusão:   O uso excessivo da tecnologia e das 

mídias sociais põem em risco a saúde mental e o desenvolvimento social dos 

usuários, principalmente pela constante exposição a imagens idealizadas, 

causando baixa autoestima, e posteriormente fazendo as pessoas acreditarem 

que suas vidas não são satisfatórias em comparação às das outras. Por outro 

lado, devemos reconhecer que as tecnologias também podem ser aliadas da 

saúde mental, quando utilizadas de forma adequada, podendo aproximar 

pessoas, formando grupos de apoio, além de trazer consigo inúmeros avanços 

na área da educação e nos ambientes de trabalho. O desafio está em criar um 

equilíbrio, aliando o uso da tecnologia com uma vida saudável, priorizando 

uma boa alimentação, praticando atividades físicas e reservando um tempo de 

qualidade para se desconectar.  
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