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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo identificar os impactos do uso excessivo das redes sociais na saude men-
tal dos adolescentes, fazendo consideragdes sobre o desenvolvimento do transtorno de ansiedade entre jovens
na faixa etaria de 11 a 19 anos. Nesse sentido, a pesquisa baseia-se em dados bibliograficos e qualitativos
levando em conta o desenvolvimento fisico e cognitivo da adolescéncia na visao teorica da terapia cognitivo-
-comportamental. Assim, foram utilizados portais periddicos como Scientific Electronic Library Online (Scielo)
e Portal de Periodicos Eletronicos em Psicologia (Pepsic), além de sites de universidades brasileiras e os ter-
mos utilizados foram: adolescéncia, redes sociais e transtornos de ansiedade. Sendo assim, identificou-se o
transtorno de ansiedade como uma das principais consequéncias do uso excessivo das redes sociais na adoles-
céncia e, a partir disso, foram examinadas as possiveis medidas de prevencao e cuidado dentro da psicologia.
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ABSTRACT

The present study intended to identify the impacts of the excessive use of social media in adolescent mental
health, doing considerations about development of anxiety disorders between young people in the 11 to 19
age group. In this sense, the research is based on bibliographic and qualitative data taking into account the
physic and cognitive development during adolescence the theoretical view of cognitive-behavioral therapy.
Thus, periodic portals were used such as Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Portal de Periodicos
Eletronicos em Psicologia (Pepsic), as well as websites of Brazilian universities and the terms used were
adolescence, social networks and anxiety disorder. In addition, anxiety disorder was identified as one of
the main consequences of the excessive use of social networks in adolescence and, from that point, possible

prevention and care measures in psychology were examined.

Keywords: Young people; Internet; Anxiety disorder; Cognitive development.

1 Artigo integrado das disciplinas de Escrita Cientifica I/Pesquisa em Psicologia e Psicologia da Adolescéncia.
2 Académicas do curso de Psicologia da Universidade Franciscana - UFN.
3 Docentes do curso Psicologia da Universidade Franciscana - UFN.



72 Disciplinarum Scientia. Série. Ciéncias da Saude, Santa Maria, v. 22. n. 3, p. 71-82, 2021.

INTRODUCAO

Atualmente, a internet ¢ considerada um dos principais meios de comunicacao. A possibili-
dade de socializacdo a distancia ofertada pelas redes sociais desperta interesse, principalmente na
populagdo adolescente. O acesso frequente a essa tecnologia digital tornou-se um hébito comum entre
os individuos dessa faixa etaria, visto que 81% dos jovens, com idade entre 15 a 17 anos, afirmaram
utilizar a internet todos os dias no ano de 2018 (CGI.BR, 2018).

Nesse cenario, ¢ importante considerar que, por estar em processo de desenvolvimento fisico
e cognitivo, o adolescente esta mais vulneravel as consequéncias desencadeadas pela exposicao ex-
cessiva as redes sociais. Os individuos dessa faixa etaria estdo construindo sua identidade e sua auto-
confianga (REIS et al., 2013). Tém uma tendéncia natural a se compararem com os demais e possuem,
por vezes, uma inseguranca relacionada a autoimagem.

A comparagdo de suas vidas com a de outras pessoas pode aumentar com o uso excessivo das
redes sociais, uma vez que esse ¢ um meio de propagacao de imagens de corpos ¢ estilos de vida que,
muitas vezes, ndo condizem com o mundo real. O adolescente acaba buscando os padrdes estabeleci-
dos por esses meios de comunicagao, o que pode ocasionar frustragdo e pode, eventualmente, originar
o desenvolvimento de transtorno de ansiedade.

Estudos apontam que, por estarem em processo de desenvolvimento da identidade e da autocon-
fianca, os adolescentes estdo naturalmente mais suscetiveis a agravos na saude mental (REIS et al., 2013).
Esse fato somado ao uso excessivo das redes sociais pode ocasionar o desenvolvimento do transtorno
de ansiedade, uma vez que, em alguns casos, os jovens acabam priorizando as relagdes digitais e
diminuindo o tempo destinado as relagdes interpessoais presenciais e ao lazer. Confirmando o pre-
juizo do excesso do uso das redes sociais na adolescéncia exposto pelos autores, dados da Fundagao
Gettlio Vargas (FGV) demonstram que as redes sociais ocasionam sintomas de tristeza, ansiedade e
depressao em 41% dos jovens brasileiros.

O presente artigo pretende, dessa maneira, identificar qual ¢ a relacdo do uso excessivo das redes
sociais com o desenvolvimento do Transtorno de Ansiedade. O estudo justifica-se por esse ser uma tema
atual, que deve ser discutido a fim de conscientizar a sociedade do mal que o uso excessivo desses meios
pode causar a saude mental dos adolescentes. Partindo desse pressuposto, o objetivo deste artigo € identi-
ficar os impactos do uso excessivo das redes sociais na saude mental dos adolescentes, fazendo considera-

¢oes sobre o desenvolvimento do transtorno de ansiedade entre jovens na faixa etaria de 11 a 19 anos.

METODOLOGIA

Este estudo ¢ uma pesquisa bibliografica que caracteriza-se pela andlise de dados e leituras a partir

da perspectiva de autores selecionados, fornecendo dados qualitativos sobre o tema abordado (GIL, 2010).
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O método qualitativo, presente no estudo, caracteriza-se principalmente pela observag¢do de uma perspec-
tiva subjetiva da vida e do real, considerando nesta analise valores e crengas sociais € por isso nao valoriza
tanto dados quantitativos neste processo (MINAYO, 2013).

Partindo do levantamento do material de estudo, foi realizada a leitura exploratoria, sele-
tiva, analitica e interpretativa. Assim, respectivamente, houve uma analise geral, por uma sele-
¢do, pela ordenacao e sintese do conteudo e por fim foram interpretadas conforme o contexto do
tema. Ou seja, a andlise de dados seguiu conforme o método de Gil (2010). Também ¢ importante
destacar que todos os meios utilizados estavam ou foram traduzidos para a lingua portuguesa, no
caso de materiais internacionais.

Esta pesquisa teve seus dados coletados no periodo entre setembro e outubro de 2020. Assim,
foi fundamentada através de livros e artigos cientificos da area das ciéncias da satde principalmente
da Psicologia e da Medicina, sendo os artigos publicados nos tltimos 10 anos em portugués e inglés.
Foram acessados portais periddicos como Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Portal de
Periodicos Eletronicos em Psicologia (Pepsic), além de sites de universidades brasileiras e os descri-

tores utilizados foram adolescéncia, redes sociais e transtornos de ansiedade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

ADOLESCENCIA

A adolescéncia pode ser definida como uma fase de transicdo no desenvolvimento que se
inicia na puberdade e termina quando o individuo atinge estabilidade e independéncia perante a so-
ciedade, compreendendo aproximadamente a faixa etaria dos 11 aos 19 ou 20 anos. Esse periodo ¢
tipicamente caracterizado por uma série de mudangas fisicas, cognitivas, emocionais € sociais.

A puberdade, fase em que o corpo € a mente se preparam para as fungdes reprodutivas, acarre-
ta diversas transformagdes corporais. Esse fenomeno biologico ¢ gerado pela producao de hormonios,
os quais tém atuacado direta no amadurecimento dos 6rgdos sexuais; no crescimento de pelos ptbicos,
axilares e faciais; no crescimento do corpo; no aumento da oleosidade da pele e no desenvolvimento
de odores corporais. Tais desenvolvimentos hormonais também sdo responsaveis pela intensa emoti-
vidade e mudanga rapida do humor no inicio da adolescéncia.

O cérebro adolescente também estd em constante desenvolvimento, visto que encontra-se em
processo de maturacao. Na adolescéncia, a rede cognitiva esta sendo desenvolvida. Entretanto, a rede
socioafetiva, que € sensivel a estimulos sociais € emocionais, encontra-se mais ativa ja na puberdade.
Esse processo faz com que os adolescentes apresentem uma tendéncia a assumirem situacdes de risco.

Além disso, a atividade na area do cortex medial pré-frontal diminui. Isso ocorre porque, os

adolescentes adotam uma estratégia cognitiva diferente para tomar decisdes sociais. Enquanto os
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adultos dispdem de julgamentos mais precisos e razoaveis, os adolescentes tendem a sobrepor os
sentimentos a razao (PAPALIA; FELDMAN, 2013).

Seguindo essa linha de pensamento, ao considerar um individuo passando por tantas mudan-
cas e, muitas vezes, sem conhecimento suficiente para entendé-las ou sem uma base familiar ou social
acolhedora, ¢ comum que surjam questdes relacionadas a autoestima, derivadas da comparacao e
também de inseguranca. Essa inseguranca pode surgir a partir do sentimento de vergonha das novas
caracteristicas fisicas, como o aumento dos seios nas meninas ou a mudanga de voz nos meninos.

Durante o periodo da adolescéncia, desenvolve-se uma maior nogdo da realidade, o que in-
fluencia também na relagdo com a autoestima. Contraria-se a visdo que tinham de si mesmos durante
a infancia, caracterizada pela auto-avaliagdo positiva e, de certo modo, irrealista. Durante a adoles-
céncia, o individuo esta desenvolvendo a capacidade de pensar sobre si proprio, estando vulneravel
também a distor¢des cognitivas relacionadas a sua autopercep¢ao (FELICIANO; AFONSO, 2012).

Os adolescentes tendem a ter um sentimento de despersonalizagdo, causado pelo luto do indi-
viduo que foram em sua infancia. Os individuos dessa faixa etaria passam por um processo de desen-
volvimento, onde negam a perda de suas caracteristicas infantis e apresentam dificuldade de aceitar
as novas caracteristicas relacionadas ao amadurecimento. Dessa forma, passam a ter sentimentos de
inseguranca e estranheza ao perceberem que sao diferentes dos demais (WINNICOTT, 2011).

Na busca de identidade adolescente, esse individuo procura sua estima pessoal dentro de grupos.
A tendéncia grupal, nesse periodo do desenvolvimento, caracteristica da Sindrome Normal da Adoles-
céncia, ¢ um processo de superidentificagdo em massa, onde o adolescente se identifica com um grupo,
de forma a depender desse. Assim, as preferéncias do grupo acabam tornando-se individuais. Essa ¢
uma fase onde a identidade pessoal ¢ confundida com a identidade do grupo (WINNICOTT, 2011).

O processo de maturidade, atrelado a busca por identidade torna o adolescente um individuo
mais vulneravel ao meio externo. Dessa forma, os adolescentes tendem a comparar-se com 0s amigos
e, como estdo em um periodo de grande instabilidade, acabam sofrendo com essa comparagao, pois
idealizam um padrao tanto de beleza como de comportamento. Isso pode ser melhor entendido a par-
tir da perspectiva cognitiva desta fase do desenvolvimento humano (WINNICOTT, 2011).

Na parte cognitiva, os adolescentes se encontram no nivel mais alto do desenvolvimento cog-
nitivo, denominado por Piaget (1972) como operatorio- formal, onde desenvolve-se a capacidade de
pensamento sobre termos abstratos e permite uma maneira mais versatil de manipular informacdes.
Além disso, os adolescentes afinam o raciocinio hipotético-dedutivo, com isso podem desenvolver
uma hipdtese e testa-la com o objetivo de resolver problemas.

A capacidade da memoria de trabalho continua aumentando e permite que os adolescentes
lidem com problemas mais complexos e decisivos que envolvem diversas informagdes. Outrossim,
as mudangas funcionais proporcionam a obtenc¢do, manipulagao e reten¢do de informagdes ligadas a

cogni¢do (PIAGET, 1972).



Disciplinarum Scientia. Série: Ciéncias da Saude, Santa Maria. v. 22. n. 3. p. 71-82. 2021. 75

O estagio operatério formal faz parte do estudo desenvolvido por Jean Piaget (1972), também
conceituado como nivel mais alto de desenvolvimento cognitivo, € onde se desenvolve a capacidade
de pensar em termos abstratos. Esse desenvolvimento proporciona ao adolescente uma maneira mais
versatil de interpretar informagdes. Eles conseguem entender o tempo histérico e o espaco além
da Terra, utilizar simbolos para representar outros simbolos. Estdo aptos a imaginar possibilidades,
formular hipoteses, desenvolver experimentos e testa-los. Ja o raciocinio hipotético-dedutivo propor-
ciona um instrumento para resolver problemas e Piaget atribui essas mudangas a uma combinacao de
maturagdo dos lobos frontais do cérebro e expansao das oportunidades ligadas ao ambiente. As duas
sdo necessarias para que o jovem tenha evoluido o suficiente para que permita o raciocinio formal.

Lawrence Kohlberg (1969) construiu a teoria do raciocinio moral, a qual evidencia a tendéncia
dos adolescentes ao altruismo e a empatia aumenta. Os jovens sdo extremamente capazes de adotar o
ponto de vista de outra pessoa, solucionar problemas sociais, lidar com relacionamentos interpessoais
e de portarem-se como seres sociais. Todas essas tendéncias fazem parte da constru¢ao do desenvol-
vimento moral. Baseando-se em Piaget (1972), Kohlberg (1969) p6s em vigor uma profunda mudanca
da visao do desenvolvimento moral. Ao invés de considerar a moralidade somente como a aquisi¢ao
de controle a partir de impulsos auto gratificantes, os investigadores passaram a observar como as
criangas e os adultos fundamentam os julgamentos morais em sua crescente compreensao do mundo
social. Em termos gerais, adolescentes que sdo mais evoluidos no raciocinio moral tendem a ser mais
morais em seu comportamento, assim como mais exatos e com competéncia social mais alta, enquan-
to adolescentes anti sociais, tendem a usar raciocinio moral menos maduro. (KOHLBERG, 1969)

O vocabulario também continua crescendo a medida que o contetido de leitura torna-se mais
adulto. Entre os 16 e os 18 anos, o jovem médio conhece aproximadamente 80 mil palavras. Os ado-
lescentes também se tornam mais habilidosos em assumir uma perspectiva social, a capacidade de
adaptar sua conversa ao nivel de conhecimento e ao ponto de vista da outra pessoa. Essa capacidade
¢ essencial para a persuasdo € mesmo para conversa¢ao educada.

A giria adolescente ¢ parte do processo de desenvolvimento de uma identidade separada inde-
pendente dos pais e do mundo adulto. Ao criar essas expressodes, 0s jovens usam sua recém descoberta
capacidade de brincar com as palavras “para definir os valores, gostos e preferéncias unicos de sua
geracdo” (PAPALIA; FELDMAN, 2013).

Dessa forma, observa-se que a instabilidade emocional e psicologica na adolescéncia possui
uma esséncia fisioldgica e faz parte do desenvolvimento cognitivo. Entdo os comportamentos con-
traditorios, impulsivos ou de rebeldia em até certo ponto sdo comuns aos adolescentes e tendem a
atenuar-se conforme se desenvolvem. Ainda é possivel perceber que exista uma grande confusao
mental por parte dos individuos quando passam por essa etapa da vida, principalmente por falta
de informacao, pois sdo, muitas vezes, inseguros e influenciaveis tanto em relagdo ao comporta-

mento quanto a aparéncia fisica. Com isso, torna-se preocupante considerar essa vulnerabilidade
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e instabilidade mental quando situada no atual contexto da juventude, a inser¢ao nas redes sociais

(PAPALIA; FELDMAN, 2013).

ADOLESCENCIA E AS REDES SOCIAIS

Com o fim da chamada Guerra Fria, a qual ocorreu no fim do século XX, o processo de
globalizacdo alcangou propor¢des mundiais. Tal acontecimento ocasionou uma integracido eco-
nomica e cultural entre os paises e, assim, possibilitou a transformacado de toda a sociedade e de
suas formas de comunicagao. A atual era tecnologica, conhecida também como era da informa-
¢do, trouxe, junto aos seus inumeros impactos, o surgimento da internet que, inicialmente, tinha
o intuito de se tornar um veiculo de comunica¢do militar alternativo (ROCHA; FILHO, 2016).
Entretanto, a partir de 1988, quando ocorreu a abertura da rede para interesses comerciais, tal
ferramenta comegou a se popularizar rapidamente e, na contemporaneidade, ¢ conhecida por ser
uma das principais formas de comunicacdo. A internet, dessa forma, trouxe muitas mudancas
positivas a sociedade. Além de proporcionar um acesso imediato e constante as informagdes e
a possibilidade de comunicacdo com qualquer pessoa de qualquer lugar do mundo, essa rede
funciona também como um espaco de expressao das singularidades e contribui para a formagao
reflexiva e critica das pessoas. (LIMA et al., 2012).

Com tal popularizagdo da internet, gamas de novas possibilidades de relacionamentos inter-
pessoais foram criadas. Dentre essas, pode-se citar, principalmente, as redes sociais, as quais sao
plataformas que possuem, principalmente, o intuito de conectar as pessoas e possibilitar um maior
compartilhamento de informagdes. Essas podem ser caracterizadas pela sua diferenciagdo das midias
tradicionais, no sentido de que a distribuicdo entre os usuarios e a capacidade de se comunicar sao
diferentes. Existe uma horizontalidade na comunicacdo, onde o usuario pode ser tanto espectador,
quanto produtor de contetido. (LIMA et al., 2012)

Essa dindmica acaba atraindo a populagdo adolescente, que esta passando por um processo de
busca de identidade. As redes sociais sdo meios em que o adolescente ¢ capaz de se relacionar com
outros grupos sociais e buscar pessoas pelas quais se identificam. Assim, os adolescentes entram no
mundo digital com uma grande idealizacdo, pois encontram pessoas “vivendo o mesmo que eles” ou
tendo os mesmo sentimentos, vontades, anseios, entre outros. A internet promove um conforto, que
na grande maioria das vezes, ndo encontram no mundo real. (BESERRA et al., 2016)

Esse sentimento de pertencer a um grupo pode gerar um uso cada vez maior e excessivo
dessas tecnologias digitais. A utilizagdo demasiada dos meios tecnologicos, principalmente quando
realizada sem acompanhamento parental, tem suscitado uma intensa discussao sobre seu impacto na
satde mental dos individuos, principalmente nos adolescentes, os quais estio em um momento deci-

sivo para a insercao cultural e social. (BESERRA et al., 2016)
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Em uma pesquisa, apontou-se que, dentre os 534 adolescentes que participaram dela, a maior
parte deles possui um computador e utiliza a internet de duas a trés horas didrias, com pouco ou ne-
nhum monitoramento dos cuidadores. Isso demonstra que, para esses jovens, a internet caracteriza
um universo particular ao qual a familia tem pouco acesso tanto em relagdo as formas de utilizacao,
quanto ao contetido acessado. Deste modo, evidencia-se que a falta de envolvimento e de esclareci-
mento dos pais, educadores e profissionais de satide quanto a relagdo estabelecida entre os jovens e a
tecnologia utilizada em excesso, ¢ bastante preocupante (SPIZZIRRI et al., 2012).

A dependéncia criada pelo uso dessas ferramentas torna-se uma problematica. A utilizagao
excessiva da internet e das redes sociais esta afastando cada vez mais os adolescentes do mundo real e,
dessa forma, estéd apresentando muitos riscos e tornando os seus usudrios adolescentes cada vez mais
vulneraveis e expostos. Dentre esses riscos, a violéncia virtual - mais conhecida como cyberbullying -
muito comum atualmente, pde os jovens em risco devido ao anonimato existente na internet. Esse
recurso faz com que as pessoas acreditem que, ja que ndo estdo cara a cara com o outro internauta,
mas sim no meio virtual, podem agredir ou perseguir outra pessoa. (BESERRA et al., 2016)

Assim, os ataques virtuais dificilmente sdo identificados pelos pais ou por adultos responsaveis.
Além disso, mesmo com o anonimato das redes ¢ comum que o agressor virtual seja uma pessoa pro-
xima da vitima, no caso dos adolescentes ¢ possivel que seja do ambiente escolar, por exemplo. Dessa
forma, € pouco provavel que o adolescente ird procurar ajuda, pois na maioria das vezes, 0 mesmo sente
vergonha ou medo da violéncia fisica e psicolégica presente no bullying. (BESERRA et al., 2016)

Além disso, as redes sociais ainda afetam os adolescentes em outros aspectos. O mesmo sentimen-
to de pertencimento a um grupo gerado pelas redes sociais, que pode causar conforto aos adolescentes,
também pode trazer prejuizos. Isso ocorre porque, ao se sentirem pertencentes ao grupo das redes sociais,
os individuos sentem que devem aderir as regras ditadas por esses e introjetam as caracteristicas desses
modelos de vida em sua personalidade, que esta em processo de desenvolvimento. (LIMA et al., 2012)

Assim, as redes sociais afetam os adolescentes, no sentido de que essas representam uma
perspectiva idealizada da realidade. Muitas vezes, os individuos expdem nesses meios tecnoldgicos
uma vida perfeita, que ndo condiz com o cotidiano. O adolescente embarca, dessa forma, em uma
comparagao com essas imagens e cenarios. (FELICIANO; AFONSO, 2012).

Dessa forma, ao entrarem em um meio como as redes sociais, em que promovem um padrao
de vida impossivel comparado a realidade da maioria dos brasileiros, acabam se frustrando com as
proprias vidas. Esse sentimento de frustracao pode gerar a insegurancga e trazer problemas relaciona-
dos a autoestima dos jovens dessa faixa etaria. (FELICIANO; AFONSO, 2012).

Logo, tais riscos sdo extremamente graves em relacdo a saude mental do adolescente, o qual
esta passando por diversas transformagdes psicologicas e esta construindo a sua identidade e a sua
autoconfianca. Assim, ¢ automaticamente mais vulneravel e propenso a sofrer consequéncias (REIS

et al., 2013).Segundo levantamento feito pela Fundagdo Gettlio Vargas (FGV), por exemplo, para
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41% dos jovens brasileiros, as redes sociais causam sintomas de tristeza, ansiedade e depressao. Por
1sso, € extremamente importante ter consciéncia da gravidade do uso excessivo das redes sociais e de
suas consequéncias - as quais estdo diretamente ligadas com o transtorno de ansiedade - por meio do
maior cuidado e controle dos pais do adolescente para que nao haja prejuizos definitivos em sua saude

mental. (MOROMIZATO et al., 2017).

TRANSTORNOS DE ANSIEDADE

A principio, o transtorno de ansiedade ndo existe em apenas uma forma - pode ser relaciona-
do com fobias, ansiedade de separagdo ou social, por exemplo - mas todas elas se relacionam com
o medo e a ansiedade em excesso. Pode-se considerar que o medo ocorre a partir de um estimulo
existente e a ansiedade ocorre pela antecipacao de algo provavelmente aversivo aquele individuo.
E possivel, entfo, relacionar os ataques de panico e crises de ansiedade como uma resposta a isso
(American Psychiatric Association - APA, 2014).

Existem critérios que possibilitam a diferenciagdo dos tipos de transtorno de ansiedade, mes-
mo que ocorram associados na maioria dos casos. Um dos principais métodos ¢ a observagdo de cada
contexto ou situagdo em que acontecem a fuga ou/e o temor, além de se analisar os pensamentos ¢
crencgas presentes. Para cada tipo existe uma anélise de sintomas que poderdo fechar um diagnostico
(American Psychiatric Association - APA, 2014). Além disso, ¢ importante ressaltar que transtornos
de ansiedade podem estar presentes em qualquer fase da vida, desde a infancia até a velhice e infeliz-
mente podem evoluir para transtornos mais graves como Transtorno Obsessivo-Compulsivo, Agora-
fobia, Transtorno de Panico e Depressao, por exemplo.

E relevante considerar todas as fases da vida individualmente, j4 que em cada uma delas
existem demandas distintas. Nao € necessario que ocorra uma comparag¢ao entre o transtorno de an-
siedade entre idades ou pessoas, pois os sintomas e tratamentos irdo derivar da subjetividade de cada
individuo. Logo, destaca-se a adolescéncia por ser um periodo repleto de mudangas fisicas, hormo-
nais e psicologicas, além da maturacdo cerebral, explicada anteriormente, que ocasiona pensamentos
e davidas sobre a propria imagem resultando na comparagdo e podendo levar a prejuizos na autoes-
tima, na seguranga e nas relagoes sociais (PAPALIA; FELDMAN, 2013). Dessa forma, ocasionando
fatores de risco para transtornos psicologicos como a ansiedade. Seguindo essa linha de pensamento,
¢ valido ressaltar que durante a adolescéncia o ser humano ¢ bastante suscetivel a influéncia de outros
e a tendéncia grupal- ter atitudes diferentes das que normalmente tem ou até inapropriadas quando
estd introduzido em um grupo. Além disso, no contexto da comparacao, os adolescentes sdo muito
afetados, principalmente pelas alteragdes fisicas e emocionais desta etapa.

Também ¢é importante observar que a adolescéncia, atualmente, relaciona-se muito com o uso

de internet e seus meios de comunicagao, redes sociais. Dessa maneira, a ansiedade na adolescéncia
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pode ser agravada pelo uso excessivo ou inadequado de internet. Isso acontece porque os jovens aca-
bam trocando o tempo de lazer ou de ter contato real/presencial com familiares e amigos pelo tempo
virtual e pelas relagoes digitais. Logo, podem ter prejuizos na saude mental derivados dessa falta de
relagdes interpessoais (MOROMIZATO et al., 2017).

Pode-se entender que a introducao da internet e das redes sociais no cotidiano dos jovens age
como um catalisador de fatores de risco da saide mental. Os comportamentos que ja existiam como
comparagdo, rebeldia, mé influéncia, entre outros serdo facilmente mais refor¢ados no contexto digi-
tal (MOROMIZATO et al., 2017). E preocupante considerar que estes individuos estardo recebendo
um “acolhimento” em um meio sem responsabilidade emocional ou psicologica.

Os transtornos de ansiedade, apds diagnosticados, podem ser tratados por meio da terapia
cognitivo-comportamental. E comum que a psicoterapia se divida em dois processos, um deles é por
meio das estratégias psicologicas - como o auto registro ou treinamentos/técnicas de relaxamentos,
por exemplo - que visem facilitar e o outro na exposi¢ao, principalmente no caso das fobias. Em
alguns casos ¢ necessario relacionar a psicoterapia com o uso de ansioliticos, ou seja, o tratamento
retne psicologia e psiquiatria (PETERSEN et al., 2016).

E importante ressaltar que a utilizacio de medicamentos ansioliticos deve ser prescrita por
um médico, preferencialmente psiquiatra, visto que ele poderd indicar o medicamento que melhor se
encaixa nos sintomas do individuo e também acompanhar o possivel surgimento de reagdes adversas.
Os medicamentos para transtornos psicologicos sao usados em casos de real necessidade, pois podem
alterar a qualidade de vida (LEAHY, 2011).

O uso de medicamentos ¢ fundamental em alguns casos e o tratamento s6 deve comegar ou
ser interrompido apos determinagdo médica. Entretanto, destaca-se como método mais duradouro e
com efeito a longo prazo a psicoterapia, pois o individuo aprendera a lidar permanentemente com o
transtorno conforme o processo terapéutico (LEAHY, 2011).

Observando-se o cotidiano agitado e o excesso de informacao presente na vida do adolescente
na atualidade, € comum notar a persisténcia de um sentimento de imediatismo em muitas situagoes.
Com isso, ¢ valido considerar treinamentos e técnicas que possam encaixar-se mais facilmente no dia
a dia, ou seja, que sejam de facil compreensdo e que ndo exijam um longo periodo de tempo. Dessa
maneira, uma técnica da teoria cognitivo-comportamental que abrange essas questdes ¢ a respiragcao
diafragmatica, que consiste em focar na respiragao e assim desviar o foco da situagdo que agiu como
gatilho para a crise ou momento de muita ansiedade. Essa respiracao ¢ simples, visto que necessita
apenas de um local confortavel e seguro para o individuo que devera puxar o ar contando até trés,
segurar a respiracao contando até trés novamente e por ultimo soltar o ar contando até seis. O adoles-
cente podera repetir esse processo até sentir-se mais calmo em qualquer contexto que seja necessario.
Com o movimento dos pulmdes ocorrera a contragdo e descontragdo do diafragma, proporcionando

assim uma sensag¢ao de relaxamento (WILLHELM et al., 2015).
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A técnica denominada relaxamento progressivo muscular também pode ser util, j4 que durante
momentos ou crise de ansiedade o individuo tende a contrair os musculos provocando desconforto
posterior. Esse relaxamento consiste em trés etapas, a primeira € tensionar e soltar cada musculo do
corpo. Depois que ja existe uma familiarizacdo com esse processo, € possivel efetuar a segunda etapa
que ¢ a identificagdo das areas musculares que foram prejudicadas e assim tensionar e soltar musculos
especificos mentalizando a palavra “relaxe”. Por ultimo ¢ a utilizagdo dessa técnica no cotidiano, ou
seja, repetir silenciosamente para si mesmo a palavra “relaxe” toda vez que sentir o desconforto da
ansiedade (LEARHY, 2011).

Ainda existem outros habitos que sdo bastante relevantes para o controle da ansiedade. A alimen-
tacdo saudavel e balanceada, ja que em alguns casos o descontrole das emogdes acarreta no descontrole na
comida também, podendo levar a alteracdes na saide como diabetes, problemas cardiacos ou obesidade,
por exemplo. E importante a busca por alimentos naturais, além da variabilidade, equilibrio, consisténcia,
moderacao e ritmo. Também a pratica de exercicios fisicos tende a ser um atenuador de ansiedade e tam-
bém de estresse, ja que traz beneficios para a confianga, autoestima e vigor (LEAHY, 2011).

Para obter uma maior qualidade de vida vivendo com transtorno de ansiedade ou a fim de
evita-lo é preciso esfor¢o e dedicagdo, tanto no acompanhamento profissional quanto na vida pes-
soal. A manuteng¢ao das relagdes interpessoais, o tempo para lazer, o cuidado também com o corpo
e a saude fisica por meio de bons habitos alimentares e de exercicios fisicos sdo essenciais nesse
processo. Para promover a propria saude mental o individuo precisa manter uma relacao saudavel
com as redes sociais, ou seja, como citado anteriormente ¢ importante limitar o tempo de uso e

também a intensidade com que se absorve determinados contetidos ndo benéficos.
CONSIDERACOES FINAIS

Levando em conta os objetivos deste artigo - identificar os impactos do uso excessivo das
redes sociais aos adolescentes e evidenciar transtornos mentais tais como a ansiedade - € possivel con-
cluir que a adolescéncia ¢ uma fase complexa em que o individuo passa por constantes transforma-
c¢oes fisicas e emocionais. Esse periodo do desenvolvimento ¢ extremamente delicado, o que faz com
que o jovem que o vivencia se torne mais suscetivel a desenvolver transtornos mentais, desencadeado
pelo uso excessivo das redes sociais.

As redes sociais, por mais que tragam iniumeros beneficios a sociedade contemporanea - tais
como a consequente aproximagao entre pessoas de lugares distintos e a propagacao rapida de infor-
macdes - também podem se tornar um gatilho a satide mental do adolescente quando utilizadas de
forma excessiva e irresponsavel. Isso pode ocorrer, visto que, hd inumeros perigos presentes na inter-
net, como, por exemplo, o cyberbullying e a padronizagdo estética vista em postagens e propagandas.
O primeiro ocorre devido a possibilidade de anonimato existente na internet, € gera uma agressao

virtual a qual pode ferir de diversas maneiras a vitima. Por fim, o tltimo perigo citado contribui com
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a piora gradativa da autoestima do jovem devido a comparagao constante com modelos perfeitos de
vida e de corpo dificilmente alcancaveis.

Tais meios tecnologicos, quando utilizados de forma excessiva, também podem ser preju-
diciais a satde mental do adolescente no sentido de que os individuos dessa faixa etaria podem ne-
gligenciar seus relacionamentos interpessoais no cotidiano. A substitui¢do do tempo de lazer ou do
tempo de se relacionar com os demais pelo periodo de utilizac¢ao de redes sociais, pode fazer com que
os adolescentes desenvolvam transtornos mentais.

A analise do estudo apontou como o uso excessivo das redes sociais aos adolescentes € prejudi-
cial a sua saude mental, podendo gerar transtornos psicoldgicos. Dentre eles, destaca-se a ansiedade, a
qual ¢ uma doenga que acomete cada vez mais adolescentes. Tal quadro torna-se ainda mais suscetivel
de se desenvolver ou de se agravar devido aos prejuizos, citados anteriormente, causados pela internet.

Todavia, ¢ importante ressaltar os limites presentes neste estudo, nos quais consistem, em
primeiro lugar, em uma pesquisa bibliografica quase que inteiramente composta por referéncias de
estudo brasileiras. Além disso, grande parte das fontes analisadas foram produzidas na regido sudeste
do pais, o que possibilita um recorte de realidade significativo.

Com base em todos fatos citados anteriormente, ¢ imprescindivel, portanto, haver conheci-
mento dos perigos por tras do uso excessivo das redes sociais, a fim de estimular um maior cuidado
e controle ao utilizar esta parte tdo atrativa e convidativa da internet, além de prevenir, de forma

adequada, o transtorno de ansiedade na populagdo estudada.
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