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RESUMO

O projeto vai analisar os impactos psicolégicos do uso inadequado das redes sociais por criangas e
adolescentes, destacando assim a necessidade de educacao digital, supervisdo familiar e promogéo
da satde mental. A justificativa fundamenta-se no aumento de casos de ansiedade, depressdo, baixa
autoestima, distor¢do da autoimagem, cyberbullying e exposicdo a riscos on-line, especialmente
jovens de 11 a 13 anos, idade do publico-alvo da acdo pratica. O objetivo principal € compreender
COMO 0 USO excessivo sem orientacdo adequada pode comprometer o desenvolvimento emocional,
cognitivo, social e saude, reforcando a importancia de estratégias preventivas. A metodologia
adotada é qualitativa, baseada em pesquisas bibliogréaficas de instituicdes como OMS, UNICEF e
SBP, e na realizacdo de uma dindmica na Escola Estadual Frei Concérdio em Para de Minas-MG,
utilizando materiais informativos destinados a estudantes e responsaveis. Os resultados apontam
que, embora as redes sociais oferecam beneficios relacionados a socializacdo, expressao e acesso a
contetdos educativos, seu uso desregulado intensifica problemas emocionais, prejudica o sono,
reduz o rendimento escolar e aumenta a exposicdo a riscos como aliciamento, exploracédo sexual e
dependéncia digital. Conclui-se que o uso das redes sociais entre jovens deve ser saudavel e
responsavel, exigindo a atuacdo conjunta de familiares, da escola e dos profissionais de salde na
prevencdo de danos, no fortalecimento da autonomia digital segura e na promo¢do de ambientes
mais seguros para criancas e adolescentes, garantindo um desenvolvimento saudavel diante das
tecnologias.
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ABSTRACT

The project will analyze the psychological impacts of the inappropriate use of social media by
children and adolescents, highlighting the need for digital education, family supervision, and the
promotion of mental health. The justification is based on the increase in cases of anxiety,
depression, low self- esteem, body image distortion, cyberbullying, and exposure to online risks,
especially among young people aged 11 to 13, who represent the target audience of the practical
intervention. The main objective is to understand how excessive use without proper guidance can
compromise emotional, cognitive, social, and overall health development, reinforcing the
importance of preventive strategies. The methodology adopted is qualitative, based on bibliographic
research from institutions such as WHO, UNICEF, and SBP, and in carrying out a dynamic activity
at Escola Estadual Frei Concdrdio in Para de Minas—MG, using educational materials designed for
students and their caregivers. The results indicate that, although social networks provide benefits
related to socialization, self-expression, and access to educational content, their unregulated use
intensifies emotional problems, impairs sleep, reduces academic performance, and increases
exposure to risks such as grooming, sexual exploitation, and digital dependence. It is concluded that
the use of social media among young people must be healthy and responsible, requiring the joint
action of families, schools, and health professionals in preventing harm, strengthening safe digital
autonomy, and promoting safer environments for children and adolescents, ensuring healthy
development in the context of modern technologies.

KEYWORDS: social networks; children and adolescents; mental health; cyberbullying; excessive
screen use; online risks; digital education; family supervision; emotional development.

1. INTRODUCAO

As redes sociais se tornaram um dos principais meios de comunicacao, expressdo e entretenimento
entre criancas e adolescentes. O acesso precoce a essas plataformas — como Instagram, TikTok e
YouTube — tem gerado preocupacbes crescentes na area da salde mental, devido a
exposicdo constante a contetdos inadequados, a busca por validacdo social e ao risco de
comparacdes destrutivas com padroes de beleza e sucesso inatingiveis.

Pesquisas recentes apontam que 0 uso excessivo das redes sociais esta relacionado ao aumento de
sintomas de ansiedade, depressdo, baixa autoestima e distarbios do sono entre adolescentes. Um
estudo publicado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2023) destaca que adolescentes que
passam mais de trés horas diarias em redes sociais tém o dobro de chances de apresentar sintomas
depressivos. Esse impacto € ainda mais acentuado em meninas, devido a pressdo estética e a
comparacdo constante com influenciadores digitais.

Entre criancas, o efeito é igualmente preocupante. O uso precoce de redes pode interferir no

desenvolvimento emocional e cognitivo, prejudicando habilidades de socializagdo e empatia. Além
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disso, a exposicdo a conteudos violentos ou inadequados pode gerar medo, irritabilidade e
dificuldade de concentracdo. A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2024) recomenda que
criancas menores de 12 anos ndo tenham acesso autdonomo a redes sociais, e que adolescentes usem
sob superviséo ativa dos pais.

Outro fendmeno amplamente observado é o cyberbullying, que afeta diretamente a autoestima e o
bem-estar emocional. A auséncia de filtros e o anonimato digital favorecem comportamentos
agressivos, excluséo social e isolamento, elevando o risco de ideagéo suicida. Segundo o UNICEF
(2023), cerca de 1 em cada 5 adolescentes brasileiros ja sofreu algum tipo de violéncia online.
Diante desse cenario, é essencial promover educacdo digital e saide mental nas escolas e nas
familias, com o envolvimento ativo de pais, professores e profissionais de saude. Estratégias como
limitar o tempo de tela, discutir contetidos acessados e incentivar atividades fora do ambiente digital
contribuem para o desenvolvimento de uma relagcdo mais saudavel com a tecnologia.

Portanto, 0 uso das redes sociais por criancas e adolescentes exige equilibrio, supervisdo e
orientagcdo. Quando utilizadas de forma consciente e critica, as plataformas podem ser ferramentas
de aprendizado e expressdo; porém, sem limites e apoio emocional, tornam-se fatores de risco

significativos para o desenvolvimento mental e emocional dessa faixa etaria.

2. OBJETIVO

Analisar os principais impactos psicologicos decorrentes do uso inadequado das redes sociais em

criancas e adolescentes de 11 a 13 anos.

3. JUSTIFICATIVA

Os avancos tecnologicos transformaram profundamente as formas de comunicacdo e interacdo
social, principalmente entre criancas e adolescentes. As redes sociais, oferece varios beneficios,
facilitacdo da socializacdo, mas quando usadas de maneiras incorretas podem levar a varios danos
psicoldgicos, cognitivo, emocional e social.

Segundo, SILVA, Thayse. O. Os impactos sociais, cognitivos e afetivos sobre a geracdo de
adolescentes conectados as tecnologias digitais, 0 uso excessivo ou sem a supervisdo dos
responsaveis estdo relacionados a problemas como ansiedade, depressdo, baixa autoestima,
distorcdo da autoimagem e dificuldades em relacbes interpessoais. Além disso, fatores como
cyberbullying, exposicdo a conteldos improprios e a busca por validacdo constante através de

curtidas e comentarios podem intensificar a vulnerabilidade psicolégica dos mesmos.
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Diante disso, a escolha do presente tema se justifica pela necessidade de compreender como 0 uso
inadequado das redes sociais impacta a sade mental de individuos em fase de formacéo, destacando
a importancia de ag0es educativas, familiares e institucionais que promovam 0 USO consciente e
saudavel das redes sociais. Além de sua relevancia social e académica, a investigacdo desse
fenbmeno pode contribuir para o desenvolvimento de estratégias preventivas e de intervencdo que

minimizem oS riscos.

4. METODOLOGIA

A metodologia deste projeto é de natureza qualitativa, com enfoque em pesquisas bibliogréficas,
através de artigos e livros que discutem sobre o tema. A mesma foi elaborada com o designio de
alcancar os objetivos propostos, de forma que enriqueca 0s conhecimentos da populacdo-alvo e
alerte seus pais/responsaveis.

Neste contexto, sera adotada a estratégia de palestra e workshop em uma instituicdo publica, com
elaboracdo de materiais de divulgacao, que serdo fornecidos para as criancas e divulgados para seus
pais/responsaveis.

O publico-alvo do projeto serdo criancas/adolescentes, de onze a treze anos, e, de forma indireta, 0s
adultos responsaveis por eles, atravées das divulgacdes por panfletos educativos/informativos.

A apresentacdo serd realizada por integrantes do grupo que pertencem ao sexto periodo de
Enfermagem e serd divulgada antecipadamente através de panfletos para entendimento dos

responsaveis, assim despertando curiosidade e interesse nos mesmos sobre o0 assunto.

5. DESENVOLVIMENTO

Beneficios das redes sociais para a saude mental de criancas e adolescentes

Quando utilizadas de maneira equilibrada e com supervisdo, as redes sociais podem oferecer
beneficios significativos para a saude mental de criancas e adolescentes. Elas facilitam a
socializacdo e a comunicagdo, permitindo que os jovens se conectem com amigos e familiares,
compartilhem vivéncias e aprimorem suas habilidades de expressdo. Além disso, essas plataformas
podem atuar como recursos educativos, disponibilizando contetdos informativos e espagos de apoio
emocional, onde os adolescentes se sentem compreendidos e acolhidos.

Essas redes também tém o potencial de fortalecer o senso de pertencimento, que é fundamental
durante essa fase do desenvolvimento. Com a orientacdo adequada, as redes sociais podem ajudar a
cultivar habilidades de convivéncia, criatividade e empatia, ao permitir que os jovens conhecam

diferentes realidades e perspectivas.
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Impactos Negativos das redes sociais na saude mental

Em contrapartida, a utilizacdo inadequada ou exagerada das redes sociais pode acarretar diversos
danos a saude mental. Criancas e adolescentes estdo em um momento crucial de formacao
psicoldgica e emocional, e a exposi¢do a contetdos inadequados, a comparagdes incessantes e a
necessidade de validagdo (como curtidas e comentarios) pode desencadear ansiedade, quadros
depressivos, diminuicdo da autoestima e uma visdo distorcida da propria imagem. Adicionalmente,
o cyberbullying é uma questdo bastante frequente que pode impactar seriamente o bem-estar
emocional. O tempo prolongado conectado também prejudica a interacao familiar, o rendimento nos
estudos e a qualidade do sono. Sem a fiscalizacdo dos responsaveis, os jovens ficam mais expostos
a atitudes de risco e ao isolamento social. Portanto, é vital que pais, educadores e profissionais de
salde se mantenham vigilantes, aconselhando sobre o uso consciente e moderado dessas redes, para

que elas sejam um canal de interacdo positiva e ndo uma causa de angustia psicologica.

Impactos do uso de telas e dispositivos digitais na saude

O uso de telas e dispositivos digitais aumentaram durante a pandemia da Covid- 19, esse uso esta
ligado a uma piora da satde mental de seus usuarios, independentemente da idade, segundo tese do
Programa de Pds-graduacao de Medicina Molecular da UFMG.

Os principais resultados da pesquisa séo:

e Nomofobia (medo de ficar longe do celular) principalmente em idosos;

e Em criancas aumento de 72% de depresséo associado ao uso excessivo de telas. A principal
motivacdo para esses resultados é a utilizacdo dos dispositivos como distracdo para as
criangas enquanto os pais buscam realizar suas tarefas, nesse sentido o distanciamento entre
pais e filhos podem provocar um aumento da disposicdo para depressdo entre as criancas;

e O risco de depressdo em meninas, uma vez que o contetdo fornecido nas redes sociais € de

“corpos perfeitos”, gerando comparacgao e afetando a saude metal;

Visando também o impacto do uso de telas e dispositivos digitais na saude fisica do usuério, seriam:

e O uso excessivo de telas e dispositivos impactam drasticamente a salde do individuo.
Contribuindo para um estilo de vida sedentario, afetando também habitos alimentares e
reduzindo a prética de atividades fisicas. Podendo agravar de uma forma geral toda a saude
do paciente (aumento da taxa de colesterol, triglicerideo, diabetes, doencas cardiovasculares,
obesidade entre outras);

e O constante foco nas telas pode levar a desconfortos oculares, fadiga visual e, em casos

extremos, a sindrome do olho seco. A luz azul emitida pelos dispositivos eletrdnicos
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atravessa as corneas e chegam até a retina, impedindo que seja liberado a melatonina
(hormdnio do sono), sendo assim prejudicial ao sono;
e Para criangcas menores de 10 anos o0 uso excessivo pode causar aumento no diametro
anteroposterior resultando em miopia.
Apos andlises acima é valido reconhecer que o uso de telas e dispositivos digitais na saude fisica e
metal é impactante, sendo necessario realizar uma autoanalise da sua rotina. E equilibrar o uso da

tecnologia na vida diéaria.

Classificacdo de riscos no ambiente on-line

Com o crescimento do uso da internet, € comum que criangas e adolescentes passem uma boa parte
do dia conectados, seja para estudar, se divertir ou interagir com amigos. No entanto, apesar de
oferecer muitos beneficios, esse ambiente também apresenta riscos que precisam ser reconhecidos e
evitados. A classificacdo de riscos no espaco online € importante para entender quais Sdo essas
ameacas e como elas podem impactar o desenvolvimento e a seguranca dos jovens. Entre 0s
principais perigos estdo o contato com estranhos, o acesso a contetdo inadequados, o cyberbullying,
0 vazamento de informacdes pessoais e até o aliciamento virtual. Esses riscos podem causar danos
emocionais, psicologicos e sociais, além de ameacar a integridade fisica dos menores. Por isso, é
fundamental que pais, educadores e profissionais de saude orientem criancas e adolescentes sobre
como se proteger na internet. Ensinar o uso responsavel das redes sociais, respeitar a privacidade e
saber reconhecer situacdes de risco sdo atitudes que fortalecem a seguranca digital e ajudam a

formar cidadaos conscientes no ambiente virtual.

Abuso e Exploracédo Sexual

O abuso e a exploracdo sexual sdo questbes gravissimas que afetam criancas e adolescentes, tanto
no convivio real quanto no ambiente digital. O abuso sexual se configura quando qualquer ato
sexual é imposto a vitima, sem que haja consentimento dela. Por outro lado, a exploracdo sexual
ocorre quando ha uma barganha, como receber dinheiro ou vantagens em troca de atos sexuais.
Essas ocorréncias provocam grande sofrimento fisico e emocional, podendo deixar sequelas
permanentes. Com a expansdo das redes sociais, novas modalidades de violéncia surgiram,
incluindo a disseminacdo de imagens intimas, o aliciamento feito online e o trafico de fotografias.
Isso requer uma vigilancia intensificada por parte das familias, instituicGes de ensino e 6rgdos de
autoridade.

E imprescindivel que os adultos estejam aptos a identificar os indicios de abuso, e que 0s
profissionais das areas de salde, educacdo e assisténcia social acolham as vitimas com humanidade

e facam as devidas dendncias. A prevencdo é a estratégia mais eficaz, alcancada através de uma
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educacdo sexual apropriada, do dialogo aberto dentro da familia e de campanhas de conscientizacéo

que visam resguardar criangas e adolescentes de toda forma de violéncia.

Estratégias para um uso saudavel das redes sociais

As redes sociais podem ser uma ferramenta valiosa para se conectar com 0s outros e se manter
informado, mas é importante usa-las com responsabilidade e cuidado com sua saude mental e fisica.
Recomenda-se 0 ndo uso de aparelhos para criangas menores de 2 anos, menores de 12 anos ndo
devem possuir aparelhos celulares, sendo que quanto mais tarde se der aparelho préprio melhor e o
uso de dispositivo eletronicos e redes sociais durante a adolescéncia deve se dar com
acompanhamento familiar ou de educadores.

Escolas devem avaliar criteriosamente o uso de celular para fins pedagdgicos na primeira infancia.
Devem também evitar tarefas pedagdgicas que estimulem a posse de aparelho celular bem como
usos de aplicativos de mensagens antes dos 12 anos. Nesse contexto, sdo estratégias validas:

e Limitar o acesso as redes sociais e aplicas estratégias para reduzir o uso do dispositivo, e
buscar maneiras de diminuir sua dependéncia;

e Desligar as notificacOes, o que ajuda a evitar e tentagdo de olhar o celular o tempo todo;

e Evitar usar dispositivos ou até assistir TV durante as refeicdes;

e Escolha contetdos de qualidade, siga paginas confiaveis e evite consumir e publicar noticias
falsas (fake News);

e Evite comparar sua vida com as representacdes de sucesso, felicidade e perfeicdo que vocé
vé online. Individuos podem estar extremamente tristes e infelizes, mas criam uma
“persona” nas redes para ocultar seus problemas;

e Dedique momentos do seu dia em que a presenca de dispositivos eletrdnicos seja evitada;

e Priorize sua saude mental.

E importante balancear a necessidade das redes sociais no nosso dia a dia e a nossa saude fisica e
mental. Pois a tecnologia chegou e temos que conviver e aceitar essas mudancas, buscando

contrabalancear o que é benéefico e maléfico. Use as redes sociais com inteligéncia.

O papel dos Profissionais de satiide no contexto das redes sociais para criancas e adolescentes
Os profissionais de satude desempenham um papel essencial na orientacdo e protecdo de criangas e
adolescentes diante dos impactos das redes sociais. Essas plataformas tém crescido cada vez mais,
tornando a principal fonte de entretenimento, informacdes e interac6es sociais.

Apesar de seus beneficios, como a conectividade e 0 acesso a conteldos educativos, esses ambientes
digitais também podem trazer riscos, incluindo exposicdo excessiva, Cyberbullying, comparacdes

sociais e prejuizos a saude mental e fisica.
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Como é citado no Portal-Sabin: “Os adolescentes tendem a associar popularidade com veracidade”,
levando a crer que influenciadores séo fontes confiaveis de informacdes, mesmo que ndo tenham
nenhuma formagao técnica ou cientifica ao assunto publicado. E esse fendmeno é conhecido como
“Autoridade digital ilusoria”, nas quais orientagdes equivocadas e influéncias podem ter
consequéncias graves a saude.

Os profissionais de salde podem promover nas escolas, programas de conscientizacdo da saude
mental e mostrar os impactos que as telas cometem quando usadas em excesso e encaminhar para
acompanhamento Psicoldgico ou Psiquiatrico se necessario.

Também é importante orientar as familias sobre o uso equilibrado das redes sociais e incentivar
estratégias que fortalecam um ambiente de didlogo e confianga no lar, com isso facilitara que
criancas e adolescentes se sintam a vontade para compartilhar suas experiéncias online. Além disso,
é crucial que os pais acompanhem o conteddo que seus filhos consomem virtualmente, pois isso

contribui para a identificacdo precoce de possiveis problemas.

6. APLICACAO

O projeto Integrador “O uso inadequado de redes sociais por criangas/adolescentes e seus impactos
psicologicos”, foi aplicado na Escola Estadual Frei Concordio, para alunos do 5° (quinto) ano do
Ensino Médio, com idade entre 10 (dez) a 11 (onze) anos, avaliado pela pedagoga da instituicdo de
realizacdo do projeto. Foi realizado no dia 17 de novembro de 2025, as sete e quarenta da manha
(07:40), obteve a duracdo de aproximadamente duas horas, aplicado através de uma dindmica em
sala de aula, com quatro turmas, apresentado separadamente (cerca de 100 alunos, média 25 em cada
turma).Os dez participantes do projeto compareceram no dia, sete participantes ficaram
responsaveis por separar e orientar os alunos com perguntas sobre o tema para que eles anotassem as
respostas em papeéis e logo apds, foi entregue para trés outras participantes do projeto que ficaram
responsaveis por ler as respostas e orientar os alunos sobre 0s riscos e 0 uso correto das redes

sociais.

7. CONCLUSAO

Diante do que foi desenvolvido ao longo deste projeto, é possivel concluir a importancia de abordar
0 uso inadequado das redes sociais entres criancas e adolescentes, principalmente permitindo
compreender aos impactos psicolégicos e comportamentais observados nessa faixa etaria. A

justificativa apresentada constatou-se necessidade de promover educagdo digital e orientagdo
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familiar, reforcando a importancia de um uso consciente e supervisionado das plataformas digitais.
Os objetivos foram alcangados através de uma de pesquisa bibliografica, atividades educativas,
criacdo de materiais informativos e a realizagdo de uma palestra na escola, permitindo uma troca
direta de experiéncias com o publico-alvo. As metodologias utilizadas ajudaram a identificar e
entender os principais riscos ligados ao uso das redes sociais, como cyberbullying, exposicdo a
contetdos inadequados, dependéncia digital, distor¢des na autoimagem e impactos na salde
mental. Além disso, também permitiram compreender os possiveis beneficios de um uso
moderado, acompanhado de supervisdo e orientacdo adequada. Os resultados mostraram uma
aceitacdo positiva das acOes e ajudaram a aumentar a percepcdo sobre o assunto. Conclui-se que a
experiéncia proporcionou aprendizado significativo, destacando a relevancia de iniciativas

preventivas, da inclusdo da familia e do suporte de profissionais.

8. ANEXOS
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