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RESUMO:

A presente pesquisa tem como objetivo investigar a relacao entre o uso
intensivo das redes sociais e 0 aumento da ansiedade generalizada em
jovens adultos, faixa etaria de 19 a 24 anos. Por meio de uma revisao
bibliografica exploratdria, analisaram-se estudos nacionais e
internacionais que abordam os mecanismos psicoldgicos associados ao
ambiente digital, com destaque para a comparac¢ao social, a busca por
validacao e o fenémeno do FOMO (Fear of Missing Out). Observou-se que
tais dinamicas influenciam diretamente a formacao de vinculos afetivos,
favorecendo relacdes superficiais e maior vulnerabilidade emocional. A
Terapia-Cognitivo Comportamental (TCC) foi integrada ao referencial
tedrico como abordagem capaz de explicar e intervir nesses processos,

especialmente ao trabalhar distorcdes cognitivas e promover habilidades
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de autorregulagao emocional. Os resultados evidenciam que o impacto
das redes sociais na saude mental nao se restringe a ansiedade
individuais, mas alcanca dimensdes sociais e relacionais, exigindo
estratégias de prevencao, psicoeducacao e “higiene digital”. Conclui-se
que, embora as redes sociais desempenhem papel central na vida
contemporanea, € necessario um uso critico e equilibrado para reduzir os

riscos a saude mental dessa populacao.
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ABSTRACT:

This research aims to investigate the relationship between intensive social
media use and increased generalized anxiety in young adults aged 19 to
24. Through an exploratory literature review, we analyzed national and
international studies addressing the psychological mechanisms
associated with the digital environment, with emphasis on social
comparison, the search for validation, and the phenomenon of FOMO
(Fear of Missing Out). It was observed that these dynamics directly
influence the formation of emotional bonds, favoring superficial
relationships and greater emotional vulnerability. Cognitive-Behavioral
Therapy (CBT) was integrated into the theoretical framework as an
approach capable of explaining and intervening in these processes,
especially by addressing cognitive distortions and promoting emotional
self-regulation skills. The results demonstrate that the impact of social
media on mental health is not limited to individual anxiety but extends to
social and relational dimensions, requiring prevention strategies,
psychoeducation, and “digital hygiene.” It is concluded that, although
social networks play a central role in contemporary life, critical and
balanced use is necessary to reduce the risks to the mental health of this

population.
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1- INTRODUGCAO

O crescimento das redes sociais tem se configurado como um fenémeno
marcante nas ultimas décadas, especialmente entre jovens adultos. Essas
plataformas digitais tornaram-se ambientes onipresentes, moldando as
relacdes sociais, profissionais e pessoais dessa faixa etaria (Instituto
Cactus, 2024). Paralelamente, observa-se um aumento significativo do
interesse académico e clinico sobre os impactos dessas tecnologias na
saude mental, em particular na manifestacao de ansiedade generalizada.
Como destacam Nascimento, Santos e Costa (2024, n.p.), “a constante
sobrecarga de informacdes e o ritmo acelerado da vida online tém
intensificado os quadros de ansiedade, especialmente entre os jovens em

fase de transicao para a vida adulta.”

A ansiedade generalizada caracteriza-se por uma preocupacao excessiva
e persistente, afetando desproporcionalmente individuos entre 19 e 24
anos, periodo marcado por pressdes académicas, sociais e profissionais
(Oliveira et al., 2023). Estudos indicam que a constante conexao digital, a
exposicao a padrdes irreais de vida e a busca por validagao online sao
fatores que contribuem significativamente para o agravamento da
ansiedade nesta populacao (Primack et al, 2017). Nesse contexto,
fendmenos como a comparacao social (Festinger, 1954) e o FOMO - “fear
of missing out” ou medo de estar perdendo algo - intensificam a
necessidade de acompanhamento constante das atividades alheias,
gerando sobrecarga emocional e sentimentos de inadequacao (Abel, Buff

& Burr, 2016; Siquara et al., 2023).

Este trabalho, de carater bibliografico e exploratoério, visa investigar a
relacao entre o uso das redes sociais € 0 aumento da ansiedade em jovens
adultos. A pesquisa se apoia em estudos das areas de psicologia,

sociologia e comunicacgao, considerando producdes nacionais e



internacionais publicadas nos ultimos dez anos. A intencao é
compreender como a exposicao continua a conteudos digitais, a pressao
por validacao social e a comparacao constante podem influenciar o bem-
estar emocional dessa faixa etaria (Costa et al., 2019). Além disso, busca-se
fornecer subsidios para estratégias preventivas e interventivas, incluindo
abordagens terapéuticas como a Terapia Cognitivo-Comportamental,
reconhecida por sua eficacia no manejo da ansiedade generalizada (Beck,
2022; Gelain Marin et al., 2024).

A escolha do tema decorre da relevancia contemporanea da saude
mental e do papel central que as redes sociais desempenham na vida dos
jovens adultos. Diante do aumento dos niveis de ansiedade e das
implicacdes para a qualidade de vida e o desenvolvimento humano, este
estudo propde-se a responder a seguinte questao de pesquisa: Como o
uso das redes sociais contribui para o aumento da ansiedade em jovens
adultos? Parte-se da hipotese de que o uso intensivo dessas plataformas,
associado a comparacao social e a busca continua por validagao, agrava
significativamente os sintomas ansiosos nesse grupo (Junior et al, 2024).
A analise proposta fundamenta-se na revisao de literatura especializada,
permitindo identificar fatores de risco, compreender os mecanismos

subjacentes e subsidiar estratégias de promoc¢ao da saude mental.

2- METODOLOGIA

A metodologia adotada neste trabalho € de natureza bibliografica e
possui carater exploratoério, visando compreender a relacao entre o uso
das redes sociais e 0 aumento da ansiedade generalizada em adultos
jovens. A pesquisa fundamenta-se na analise de artigos cientificos, livros,
dissertacdes e teses publicadas nos ultimos dez anos, abrangendo

producdes nacionais e internacionais.

Foram priorizados estudos das areas de psicologia, sociologia e
comunicacao, com énfase em trabalhos que discutem o impacto do uso

excessivo das redes sociais sobre a saude mental. As buscas foram



realizadas em bases académicas como SciELO, PePSIC, Google
Académico e outros portais especializados, utilizando palavras-chave

como: “ansiedade generalizada”, “redes sociais”, “saude mental”, “jovens

adultos”, “FOMO" e “uso excessivo de midias digitais”.

A fundamentacao tedrica inclui autores como Judith Beck, Cristiano
Nabuco de Abreu, Jean Twenge, Festinger, entre outros, cujas
contribuicdes sao relevantes para a compreensao dos fatores psicologicos

e sociais envolvidos na tematica.

Essa abordagem permite uma analise critica e fundamentada do
fendmeno, contribuindo para o avanco do conhecimento sobre os efeitos

das redes sociais na saude mental de adultos jovens.

3- DESENVOLVIMENTO

A ansiedade generalizada se manifesta por uma preocupagao excessiva e
constante, que compromete a capacidade do individuo de realizar suas
atividades cotidianas com tranquilidade. Esse quadro tem sido
amplamente discutido no campo da psicologia e da psiquiatria, € sua
prevaléncia entre adultos jovens, especialmente aqueles na faixa dos 19
a0s 24 anos, tem aumentado consideravelmente. Segundo Nascimento,
Santos e Costa (2024), essa faixa etaria é particularmente vulneravel
devido as intensas transformacodes sociais, académicas e profissionais que
marcam esse periodo da vida. A ansiedade nesta fase pode ser explicada,
em parte, pela pressao que muitos desses jovens enfrentam para se
posicionar no mundo adulto. No entanto, um dos fatores que mais tém
contribuido para o aumento dos casos de ansiedade generalizada € o uso
intensivo das redes sociais, plataformas digitais que se tornaram

onipresentes na vida dessa geracao.

A presenca da ansiedade na era digital revela-se
como um fenémeno multifacetado, que surge sob a

influéncia de diversos elementos. Entre estes,



destaca-se o abuso do uso de aparelhos eletrénicos, a
pressao constante para manter-se conectado, a
exposicdo de conteudos perturbadores nas
plataformas de midia social e a constante
comparagcdo com os demais (Nascimento, Santos e

Costa, 2024, n. p.).

As redes sociais, como Instagram, Facebook e TikTok, sdo ambientes
altamente estimulantes, oferecendo um fluxo continuo de informacdes e
imagens que, frequentemente, incentivam os usuarios a compararem

suas vidas com as de outros.

O Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5)
aponta que fatores como exposicao prolongada as situacdes estressantes
ou emocionalmente carregadas podem exacerbar transtornos de
ansiedade. No contexto das redes sociais, essa exposicao constante pode
levar ao aumento da ansiedade, ja que os jovens adultos estao
diariamente em contato com padrdes irreais de beleza, sucesso e

felicidade, apresentados por influenciadores, amigos ou conhecidos.

Ainda nesse contexto, Nascimento, Santos e Costa (2024) destacam a
importancia de uma abordagem que considere tanto os aspectos fisicos
guanto os emocionais, sendo essencial para um tratamento eficaz e

duradouro da ansiedade.

310 FENOMENO DA ANSIEDADE GENERALIZADA EM JOVENS E
ADULTOS - MECANISMOS PSICOLOGICOS DAS REDES SOCIAIS.

A teoria da comparacao social, desenvolvida por Festinger (1954), constitui
um marco tedrico fundamental para compreender de que forma as redes
sociais podem impactar a saude mental. Segundo essa perspectiva, 0s

individuos avaliam suas proprias habilidades, conquistas e valores a partir



de comparacdes com outras pessoas. No contexto atual, as plataformas
digitais ampliam esse processo de maneira significativa, uma vez que

incentivam a exposicao seletiva de experiéncias.

Nas redes sociais, a maioria dos usuarios tende a compartilhar apenas
aspectos positivos de sua vida, como conquistas pessoais, viagens ou
momentos de felicidade, omitindo dificuldades e fracassos. Essa curadoria
da propria imagem gera uma ilusao de perfeicao, diante da qual muitos
jovens e adultos passam a sentir-se inferiores ou inadequados. A
consequéncia € o aumento de sentimentos de inseguranca, baixa
autoestima e insatisfacao, que podem contribuir para o desenvolvimento

ou agravamento da ansiedade generalizada.

Nesse sentido, Abreu (2019) ressalta que 0 uso excessivo da internet e das
redes sociais esta intimamente relacionado a padrdes de dependéncia
tecnoldgica, nos quais o individuo se mantém constantemente conectado
em busca de validagao externa. Esse comportamento reforca o ciclo de
comparacao social e intensifica a sensacao de que nunca se alcanca o
padrao idealizado apresentado online. Tal dinamica psicoldgica torna-se
especialmente nociva para jovens adultos, grupo que se encontra em fase

de construcao identitaria e de afirmacao social.

Dessa forma, a compreensao dos mecanismos psicolégicos mediados
pelas redes sociais, em especial a comparacao social e a busca por
validagao, € essencial para analisar o impacto dessas plataformas na
saude mental contemporanea. Esse olhar possibilita o desenvolvimento
de estratégias de prevencao e intervencao que visem nao apenas a
reducao da ansiedade, mas também a promoc¢ao de um uso mais critico e

equilibrado das tecnologias digitais.

3.2 COMPARACAO E VALIDACAO DO FOMO

Além da comparacao social e da busca por validacao, outro fenémeno
associado ao uso das redes sociais € o FOMO (Fear of Missing Out), ou o

medo de estar perdendo algo. Abel, Buff e Burr (2016) descrevem o FOMO



como a sensacgao de estar excluido de eventos, experiéncias ou
informacdes que outras pessoas estao vivenciando. O FOMO esta
diretamente relacionado ao uso compulsivo das redes sociais, ja que 0s
usuarios sentem a necessidade de estar constantemente conectados e
informados sobre as atividades dos outros, o que contribui para um
estado continuo de alerta e ansiedade. Essa necessidade de acompanhar
tudo que acontece pode levar a sobrecarga informacional, impactando

negativamente o bem-estar mental dos jovens adultos.

Dessa forma, € evidente que a intersec¢ao entre o uso
das redes sociais e a saude mental dos jovens
demanda uma abordagem multifacetada,
envolvendo a participacao ativa de diversos setores da
sociedade para garantir um futuro mais saudavel e
equilibrado para a proxima geracao (Pereira Courte

Junior et al., 2024, p. 4193).

As redes sociais também influenciam a qualidade dos vinculos afetivos. O
uso excessivo dessas plataformas pode limitar a profundidade das
relacdes interpessoais. Primack et al. (2017) sugerem que a comunicagao
mediada por telas tende a ser superficial, 0 que pode enfraquecer as
conexdes emocionais e aumentar sentimentos de isolamento e solidao,
ambos fatores que contribuem para a ansiedade. Jovens adultos que
passam grande parte do tempo interagindo por meio de redes sociais
podem encontrar dificuldade em desenvolver relacionamentos mais

intimos e significativos, o que intensifica o ciclo de ansiedade e solidao.

No contexto brasileiro, a pesquisa de Siquara et al. (2023) contribui de
forma importante ao validar a versao nacional da Fear of Missing Out
Scale. Os autores destacam que o FOMO pode se manifestar de maneira

episddica, por exemplo, durante uma conversa em que o individuo sente



que esta perdendo algo relevante, ou como uma disposi¢cao duradoura,
gerando sentimentos de inferioridade social, solidao ou até raiva intensa.
Essa dualidade demonstra que o FOMO nao é apenas um fenémeno
passageiro, mas pode constituir-se como um traco de vulnerabilidade

psicolégica que exige atencao clinica e académica.

Dessa forma, compreender o FOMO e seus desdobramentos ndo apenas
auxilia no entendimento dos impactos do uso das redes sociais sobre a
saude mental dos jovens adultos, mas também orienta a criacao de
estratégias preventivas e de suporte psicoldgico, favorecendo a
construcao de vinculos mais saudaveis e reduzindo o ciclo de comparacao

social e ansiedade.

3.3 O IMPACTO DAS INTERACOES DIGITAIS NOS VINCULOS AFETIVOS

Durante a adolescéncia, fase marcada por intensa autocritica e
autoavaliacao, a ansiedade tende a se tornar mais presente e ativa. Entre
os 11 e 20 anos, ocorrem mudangas intensas que impactam tanto o corpo
guanto a mente. As alteracdes hormonais afetam o desenvolvimento do
cérebro e influenciam na forma como as decisdes sao tomadas, o que
pode aumentar a vulnerabilidade, a propensao a comportamentos de
risco e as insegurancas ligadas a autoestima. (Pereira Courte Junior et al,

2024, p. 4192).

Outro aspecto relevante é a busca por validacao social. Leary e Kowalski
(1995), com sua teoria da autoapresentacao, explicam que os individuos
moldam suas identidades conforme a percepg¢ao que acreditam que os
outros tém deles. Nas redes sociais, essa percepcao é refletida nas
interacdes visiveis, como curtidas, comentarios e compartilhamentos.
Esse feedback constante, em forma de ndmeros e métricas, cria uma
dinamica onde os jovens adultos passam a depender emocionalmente
dessas aprovacdes, o que pode gerar grande ansiedade, principalmente

quando as expectativas de validacao nao sao atendidas. A necessidade de



aprovacao continua gera um ciclo de estresse e frustracao, que contribui

significativamente para o aumento da ansiedade.

Estudos recentes, como os de Twenge et al. (2017) e Hunt et al. (2018),
reforcam a correlacao entre o uso intensivo das redes sociais e 0 aumento
dos niveis de ansiedade. Esses estudos indicam que a exposicao continua
a essas plataformas esta associada a uma maior prevaléncia de sintomas
ansiosos, especialmente em jovens adultos. A busca por uma presenca
idealizada online, a exposicao a comparacdes constantes e a necessidade
incessante de validacao sao fatores que, somados, contribuem

significativamente para o agravamento da ansiedade nessa populacao.

Moura et al.(2024 apud Saito et al, 2025), relatam que um dos fatores
criticos relacionados ao impacto das redes sociais sobre a saude mental
dos jovens € a relacao entre autoimagem e os padrdes estéticos
amplamente promovidos nessas plataformas. A hegemonia de imagens
retocadas, corpos padronizados e estilos de vida idealizados estabelece
uma referéncia estética pouco realista, o que contribui para a insatisfacao
corporal e para o desenvolvimento de transtornos alimentares e de

autoimagem.

Nesse contexto, 0s jovens passam a construir suas percepcdes de si
mesmos a partir de comparacdes constantes com conteddos midiaticos,
muitas vezes distantes da realidade. Essa busca por adequac¢ao a um
modelo de beleza amplamente difundido leva a constru¢ao de uma
“autoimagem distorcida”, em que o sujeito tende a perceber-se aquéem
dos padroes socialmente valorizados. Como consequéncia, instala-se um
ciclo de comparacao social e autocritica, gue aumenta a vulnerabilidade a

ansiedade e a baixa autoestima.

Além disso, as redes sociais potencializam a disseminacao de ideais
estéticos homogéneos, que reforcam a ideia de que existe um padrao
“ideal” a ser atingido. Esse fendmeno pode gerar uma necessidade quase

compulsiva de se equiparar ou superar o que é exposto no ambiente



digital, intensificando sentimentos de inadequacao e, em alguns casos,
desencadeando praticas prejudiciais a saude fisica e mental, como dietas
restritivas, uso de substancias para emagrecimento ou exercicios

eXCessivos.

Portanto, os padrdes estéticos mediados pelas redes sociais nao apenas
influenciam a forma como os jovens se percebem, mas também exercem
um impacto direto sobre seu bem-estar psicoldégico. Como destaca Saito
et al. (2025), compreender essa dinamica é fundamental para a
elaboracao de estratégias preventivas e interventivas, tanto no ambito
educacional quanto clinico, para mitigar os efeitos nocivos da comparacao
social e promover uma relacao mais saudavel com o corpo e com as

midias digitais.

3.4 CONTRIBUICOES DA TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL PARA
A COMPREENSAO E MANEJO DA ANSIEDADE

Diante desse cenario, torna-se evidente a importancia de desenvolver
estratégias que minimizem os efeitos negativos das redes sociais sobre a
saude mental. A conscientizagcao acerca do uso saudavel dessas
plataformas, bem como a promoc¢ao de habitos de desconexao digital,
configura-se como medidas fundamentais para a reducao dos niveis de
ansiedade entre jovens adultos. Compreender os fatores que intensificam
essa relacao € essencial para que seja possivel oferecer suporte adequado,
aléem de fomentar politicas publicas voltadas ao cuidado psicolégico

dessa geracao.

Nesse contexto, observa-se que a ansiedade pode estar associada a
elementos como baixa autoestima e baixa autonomia, fatores
frequentemente abordados em intervencdes terapéuticas. A Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) tem se consolidado como uma das
abordagens mais eficazes para o tratamento da ansiedade generalizada,
sendo considerada padrao-ouro no manejo dos sintomas ansiosos (Beck,

2022). Essa abordagem parte do pressuposto de que pensamentos,



emocoes e comportamentos estao interligados, de modo que a
interpretacao disfuncional de situacdes pode intensificar o sofrimento
psicoldgico. Assim, ao identificar e reestruturar crengas negativas, o
individuo pode desenvolver formas mais adaptativas de lidar com

situacdes estressoras.

Uma das principais contribuicdes da TCC para a compreensao da
ansiedade é a énfase nos pensamentos automaticos, que
frequentemente sao distorcidos ou exagerados. Entre os jovens adultos,
esses pensamentos podem envolver comparacdes constantes nas redes
sociais, como “nunca serei tao bem-sucedido quanto os outros” ou “se nao
estiver online, vou perder algo importante”. A TCC busca questionar a
validade dessas crencas e propor alternativas cognitivas mais realistas,
reduzindo o impacto emocional negativo associado (Gelain Marin et al,

2024).

Além do trabalho cognitivo, a TCC utiliza técnicas comportamentais como
a exposicao gradual as situacdes ansiogénicas e o treinamento em
habilidades sociais. Essas estratégias podem ser especialmente Uteis no
contexto digital, ajudando os individuos a estabelecer limites no uso das
redes, enfrentar o medo de exclusao social (FOMO) e fortalecer vinculos
presenciais de maior qualidade. Estudos apontam que a combinagao
entre técnicas cognitivas e comportamentais potencializa a diminuicao
da sintomatologia ansiosa e promove maior autonomia emocional

(Oliveira, Melo e Padovani, 2013).

Outro aspecto relevante € que a TCC favorece o desenvolvimento da
autorregulacao emocional. Segundo Abreu (2019), a dependéncia
tecnoldgica decorre, em grande parte, da busca por alivio imediato de
emocoes desagradaveis por meio da conexao digital. A TCC, ao estimular
a identificacao de gatilhos emocionais e a substituicao de
comportamentos de evitacao por estratégias de enfrentamento, contribui
para que o jovem estabeleca uma relacao mais equilibrada com o

ambiente online.



Ademais, pesquisas recentes sugerem que programas baseados em TCC
podem ser aplicados nao apenas em contextos clinicos individuais, mas
também em ambientes educacionais e organizacionais, favorecendo
intervencdes em grupo que ampliam o alcance e a eficacia do tratamento
(Gelain Marin et al,, 2024). Isso se mostra particularmente relevante no
enfrentamento dos impactos das redes sociais, ja que grande parte das
dificuldades emocionais vivenciadas pelos jovens decorre de processos

coletivos de comparacao social e validacao externa.

Portanto, a TCC demonstra ser uma abordagem eficaz nao apenas para a
compreensao das raizes cognitivas e comportamentais da ansiedade, mas
também para o manejo pratico de sintomas relacionados ao uso excessivo
das redes sociais. Ao promover a reestruturacao de crencas disfuncionais,
incentivar o desenvolvimento de habilidades socioemocionais e fortalecer
a autonomia do individuo, a TCC oferece caminhos concretos para reduzir
o sofrimento psiquico e promover uma vivéncia digital mais saudavel e

equilibrada.

4- CONCLUSAO

O presente estudo mostrou que o uso intenso das redes sociais tem um
impacto direto nos niveis de ansiedade em jovens adultos, principalmente
entre 0s 19 e 24 anos, fase marcada por mudancas sociais, académicas e
profissionais. Foi possivel perceber que fatores como a comparagao
constante, a busca por validagcao e o medo de ficar de fora de experiéncias

reforcam e ampliam os sintomas de ansiedade.

Além disso, ficou evidente que a exposicao diaria a padrdes irreais de vida,
beleza e sucesso nas redes acaba gerando sentimentos de inadequacao,
baixa autoestima e insatisfacao pessoal, alimentando ainda mais o ciclo
de ansiedade e autocritica. Essa analise ajuda a compreender como o
ambiente digital transforma situagdées comuns do dia a dia em riscos reais

para a saude mental.



Outro ponto importante foi o destaque para a Terapia
CognitivoComportamental, que se mostrou uma abordagem eficaz no
manejo da ansiedade generalizada, ajudando na mudanca de
pensamentos disfuncionais, no fortalecimento do controle emocional e

no desenvolvimento de habilidades socioemocionais.

Por fim, esta pesquisa reforca a necessidade de estratégias preventivas e
educativas que incentivem o uso critico e equilibrado das redes sociais,
além da importancia de politicas publicas e intervencdes clinicas que
possam reduzir os impactos negativos do uso excessivo das plataformas
digitais. Enfatiza-se, também, a relevancia de um olhar multidisciplinar
gue una fatores psicoldgicos, sociais e tecnolégicos para compreender e

enfrentar a ansiedade na era digital.
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