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RESUMO

O uso excessivo de tecnologias digitais tem se tornado um problema crescente na
populacao brasileira, impactando a saude mental de criancas, adolescentes e adultos.
Este estudo objetivou analisar os efeitos da dependéncia tecnoldgica, incluindo
nomofobia, ansiedade, depressdo, isolamento social e alteracdes cognitivas. A
metodologia consistiu em revisdo bibliografica de artigos nacionais, dissertagdes,
relatorios institucionais e Anais de Congressos, abordando o uso prolongado de
dispositivos digitais, redes sociais e aplicativos de interagado virtual. Os resultados
indicam que o uso disfuncional de telas esta associado a alteragdes emocionais,
frustragao social, disturbios do sono, déficit de atengado e prejuizos na autoestima.
Destaca-se o caso de um adolescente brasileiro de 14 anos que manteve interacoes
prolongadas com inteligéncia artificial, criando uma realidade paralela que contribuiu
para ideagao suicida, evidenciando a vulnerabilidade dessa faixa etaria. Também
foram considerados dados da audiéncia publica da Assembleia Legislativa do RN, que
ressaltou efeitos fisicos, cognitivos e sociais da dependéncia tecnoldgica, assim como
a necessidade de acgdes preventivas envolvendo familia, escola e Estado. Conclui-se
que estratégias preventivas, orientagédo familiar, intervengao psicologica e programas
de apoio multidisciplinares sao essenciais para promover saude mental e equilibrio no
relacionamento com as tecnologias digitais.

PALAVRAS-CHAVE: dependéncia tecnoldgica; saude mental; nomofobia; redes
sociais; ansiedade.

1 INTRODUGCAO
A dependéncia tecnoldgica tem despertado preocupagédo crescente entre

psicologos e psiquiatras, sobretudo pela facilidade de acesso a dispositivos digitais
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desde a infancia até a fase adulta. Embora a tecnologia oferega beneficios
significativos, o uso excessivo de telas esta associado a impactos negativos na saude
mental, incluindo ansiedade, depressao e isolamento social (Chaves; Pujals, 2017;
Maziero; Oliveira, 2016).

O celular, inicialmente ferramenta de comunicacéo, passou a funcionar como
extenséo psiquica, regulando estados emocionais e funcionando como “muleta” diante
do estresse cotidiano. Esse comportamento pode gerar afastamento de familiares e
amigos e contribuir para problemas emocionais e sociais (Borba, 2022). Estudos
brasileiros indicam que usuarios frequentemente constroem identidades virtuais
distintas da vida real, criando dissociagdo emocional que favorece depressao e
ansiedade quando a vida digital se sobrepde a realidade (Chaves; Pujals, 2017).
Comparacdes sociais nas redes sociais provocam baixa autoestima e frustracao,
sendo a nomofobia — medo ou ansiedade de ficar sem acesso a dispositivos moveis
— um transtorno crénico associado a ansiedade, dificuldade de lidar com frustragoes,
busca constante por dopamina e disturbios do sono (King; Nardi; Cardoso, 2014).

Partiu-se da hipotese de que o uso prolongado e disfuncional de tecnologias
digitais esta diretamente associado ao surgimento e intensificacdo de sintomas
emocionais e cognitivos, especialmente em adolescentes e adultos jovens.

Em sede de objetivos especificos, buscou-se: a) Compreender, a luz de
referenciais tedricos da psicologia e psiquiatria, os impactos do uso excessivo das
telas sobre a saude mental; b) Analisar dados de instituigcdes oficiais, como IBGE e
Assembleia Legislativa do RN, acerca do fenbmeno; c) Identificar possiveis
estratégias de prevencao e intervengao frente a dependéncia tecnoldgica.

Ante o exposto, este artigo é relevante por analisar o impacto do uso
disfuncional de tecnologias digitais na saude mental no Brasil, oferecendo subsidios

para prevencao, intervencgao terapéutica e politicas publicas.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

A literatura evidencia que o engajamento em plataformas digitais favorece a
construcado de realidades paralelas, gerando dissociagdo emocional, ansiedade e
depressao (Chaves; Pujals, 2017; Young; Abreu, 2017). Comparag¢des com padrdes
idealizados em redes sociais e a busca por gratificagdo imediata intensificam

frustracao e baixa autoestima.
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Adolescentes sao particularmente vulneraveis, por apresentarem maior
propensao a criar identidades virtuais divergentes da realidade, podendo gerar
conflitos entre vida digital e vida concreta (Ministério da Saude, 2021). Estudos
recentes mostram que a exposi¢ao precoce e continua as telas interfere na maturacao
do cortex pré-frontal, responsavel pelo controle de impulsos e planejamento, cujo
desenvolvimento completo se estende até os 25 anos (Heinen et al. 2025).

Em 14 de abril de 2025, a Assembleia Legislativa do RN realizou audiéncia
publica sobre os impactos da dependéncia tecnologica em criangas e adolescentes
(Assembileia [...], 2025). A deputada Cristiane Dantas destacou que o0 uso excessivo
de dispositivos digitais altera o desenvolvimento cognitivo, emocional e fisico dos
jovens, podendo gerar depressao, ansiedade, disturbios do sono, obesidade e déficit
de atencdo. Dados do IBGE (2021) indicam que 84,4% da populagéo acima de 10
anos possui celular, apontando que 20% dos brasileiros ndo ficam mais de 30 minutos
sem o aparelho, evidenciando o fenbmeno da nomofobia. Especialistas alertaram
sobre alteragcbes neuroquimicas, redu¢ao da empatia, impacto no rendimento escolar
e maior vulnerabilidade a crimes virtuais, como sextorsao e grooming. Casos extremos
de suicidio reforgam a gravidade do problema (Assembleia [...], 2025).

Em 2024, foi noticiado nos Estados Unidos o suicidio de um adolescente de 14
anos que mantinha interagdes frequentes com a plataforma de inteligéncia artificial
character.ai, especializada em simulagdes conversacionais com personagens reais e
ficticios (CNN Brasil, 2024). Segundo relatos maternos, o jovem conversava
especialmente com a versao virtual da personagem Daenerys Targaryen (Game of
Thrones), inclusive momentos antes de tirar a propria vida.

criando uma realidade paralela e desenvolvendo ideacao suicida, exemplifica
a vulnerabilidade emocional desta faixa etaria (CNN Brasil, 2024).

A nomofobia, classificada como transtorno de ansiedade, manifesta-se com
sintomas de inquietagao, necessidade constante de verificar dispositivos, insénia e
alteragdes de humor (King; Nardi; Cardoso, 2014). A dependéncia tecnoldgica é
comparavel a vicios comportamentais, pois ambos atuam como mecanismos de

regulacdo emocional e fuga da realidade.

3 METODOLOGIA
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O presente estudo foi desenvolvido a partir de revisdo bibliografica,
considerando artigos cientificos, dissertagées e manuais de referéncia que abordam
0 Uso excessivo de telas e seus impactos na vida adulta. Foram incluidas pesquisas
nacionais e internacionais que discutem temas como dependéncia tecnoldgica,
nomofobia, ansiedade e depressdo associadas ao uso prolongado de dispositivos
digitais.

Autores de referéncia, como Kimberly Young e Cristiano Abreu (2017); King,
Nardi e Cardoso (2014), entre outros, serviram de base teorica para a analise. Além
disso, foram consultados relatorios de instituicdes e programas voltados ao tratamento
da dependéncia tecnologica, como os grupos de apoio do Ambulatério Integrado do
Controle dos Impulsos.

A pesquisa possui carater qualitativo e descritivo, uma vez que buscou
compreender e sistematizar a produgdo cientifica ja existente sobre o tema, sem a
intencdo de mensuragao estatistica. O marco temporal considerado abrangeu
publicagdes entre 2013 e 2023, de modo a contemplar a ultima década, periodo em
que o uso de dispositivos digitais se intensificou.

As buscas foram realizadas em bases de dados como SciELO, PubMed,
Google Académico e Periodicos CAPES, utilizando descritores como: uso excessivo
de telas, dependéncia tecnoldgica, nomofobia, ansiedade digital e depressao
associada ao uso de dispositivos.

Critérios de incluséo: foram selecionados estudos publicados em portugués,
inglés e espanhol; disponiveis em texto completo; e que apresentassem relacao direta

com os impactos do uso excessivo de telas em adultos.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise evidenciou que 0 uso excessivo de telas esta associado ao aumento
de ansiedade, depressao, isolamento social e baixa autoestima (Chaves; Pujals, 2017;
Maziero; Oliveira, 2016). Comparag¢des sociais com padrdes irreais intensificam
frustragao e sentimento de inadequacao.

O debate promovido pela Assembleia Legislativa do RN reforgcou essas
evidéncias, mostrando que a exposigao precoce e continua a dispositivos digitais
impacta negativamente o desenvolvimento cognitivo, emocional e fisico dos jovens,

incluindo déficit de atencgao, disturbios do sono, alteracbes neuroquimicas, reducao
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da empatia, vulnerabilidade a crimes virtuais, obesidade e miopia (Assembleia [...],
2025).

Casos extremos, como suicidios de adolescentes vitimas de cyberbullying ou
interacdes prolongadas com inteligéncia artificial, evidenciam a vulnerabilidade
emocional da faixa etaria. A exposicéo as telas atua como mecanismo de regulagao
emocional e fuga da realidade, funcionando de forma comparavel a vicios
comportamentais (CNN Brasil, 2024; King; Nardi; Cardoso, 2014).

Esse episodio evidencia potenciais riscos psicolégicos do uso de IAs
generativas por adolescentes, um grupo particularmente vulneravel a influéncias
emocionais externas e a solidao social. A auséncia de regulamentagdes especificas e
de mecanismos de monitoramento ético nas plataformas digitais reforca a
necessidade de pesquisas voltadas a compreensao dos impactos emocionais e
cognitivos dessas tecnologias sobre individuos em desenvolvimento, bem como a
criacao de estratégias de prevencgao e de orientagao para familias e educadores.

A busca por prazer imediato através de rolagem continua de feeds e videos
curtos libera dopamina em excesso, prejudicando atividades basicas de autocuidado
(Kardaras, 2023). O uso de dispositivos antes de dormir altera a producéo de
melatonina, comprometendo ritmo circadiano e qualidade do sono (Maziero; Oliveira,
2016), A exposicao a luz azul emitida por dispositivos eletronicos inibe a secrecao de
melatonina, dificultando o inicio do sono e reduzindo sua qualidade.

A audiéncia enfatizou a importancia de acdes preventivas e politicas publicas,
como regulamentacdo escolar do uso de dispositivos digitais, capacitacdo de
professores, educacgao digital, orientagdo familiar e articulagao entre familia, escola e
Estado para promover cidadania digital e saude mental (Assembleia [...], 2025).

A revisao apontou que o uso excessivo de telas na vida adulta esta diretamente
relacionado ao aumento de sintomas de ansiedade, depressao, isolamento social e
baixa autoestima. Pesquisas realizadas no Brasil identificam que o tempo prolongado
de exposicao as redes sociais aumenta significativamente os niveis de comparagéao
social, gerando impactos negativos na autoestima e favorecendo quadros de
sofrimento psiquico (Souza; Silva, 2020; Oliveira; Nardi, 2019).

Outro ponto identificado foi a busca por prazer imediato por meio de estimulos
digitais, como a rolagem continua de feeds e videos curtos. Esse comportamento,

segundo King, Nardi e Cardoso (2014), atua sobre os circuitos de recompensa
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cerebral de forma semelhante ao observado em dependéncias quimicas, liberando
dopamina em excesso e criando um ciclo de reforgco. Dessa forma, atividades basicas
de autocuidado como alimentagdo, higiene e descanso acabam sendo
negligenciadas.

Os impactos vao além da saude mental, atingindo aspectos cognitivos e
sociais. Pesquisas nacionais apontam que o uso problematico de smartphones esta
associado a dificuldade em manter interagdes presenciais, a redu¢ao da concentragao
e ao aumento da soliddao (Prado; Rego; Silva, 2016). Esse padrao interfere
diretamente nas relagdes interpessoais e no desempenho académico e profissional.

Por outro lado, o estudo evidenciou a importancia de programas de apoio
multidisciplinares, como grupos terapéuticos, que oferecem suporte emocional e
estratégias de enfrentamento aos sujeitos em situacéo de dependéncia tecnoldgica.
O PRO-AMITI (Ambulatério Integrado dos Transtornos do Controle dos Impulsos) da
USP tem mostrado resultados positivos em protocolos que combinam psicoterapia e
grupos de apoio, fortalecendo o manejo da dependéncia digital (King; Nardi; Cardoso,
2014).

Dentro do uso das tecnologias digitais, destacam-se os chats e aplicativos de
relacionamento. Muitos individuos que apresentam dificuldades em estabelecer e
manter vinculos presenciais recorrem a esse universo virtual como forma de suprir
suas necessidades de interacdo. Estudos brasileiros identificam que tais interacbes
frequentemente levam a construgao de realidades idealizadas e ficticias, distantes da
vida cotidiana (Assis, 2025). Quando essa discrepancia se evidencia, surgem
frustragdes e vulnerabilidade emocional, favorecendo quadros de ansiedade e
depressdo, podendo em casos extremos culminar em ideacédo suicida (Moreira;
Bastos, 2015).

Assim, observa-se que o uso disfuncional de tecnologias e telas pode ser tao
nocivo quanto a dependéncia de substéncias psicoativas, visto que ambos atuam
como formas de regulacdo emocional e fuga da realidade (King; Nardi; Cardoso,
2014).

5 CONSIDERACOES FINAIS
Este estudo tem como finalidade alertar para os riscos do uso excessivo de

telas na vida adulta, fenbmeno que, embora muitas vezes naturalizado, apresenta
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implicagdes profundas para a saude mental e social. Apesar dos inumeros beneficios
e avangos que a tecnologia proporciona — como agilidade na comunicagao, acesso
a informacéao e expansao das redes de contato —, quando o uso se torna disfuncional,
gera prejuizos significativos em diferentes esferas da vida: social, cognitiva, emocional
e até mesmo fisica. O problema, portanto, ndo reside no uso em si, mas na perda de
controle, quando o sujeito passa a ser conduzido pela tecnologia em vez de conduzi-
la.

E fundamental ressaltar que existem recursos disponiveis para auxiliar nesse
processo de retomada do equilibrio. A psicoterapia, em especial, possibilita ao
individuo desenvolver consciéncia critica sobre seus habitos, reconhecendo gatilhos
e construindo estratégias personalizadas para lidar com eles. Além disso, grupos de
apoio e iniciativas multidisciplinares — como os programas oferecidos pelo PRO-
AMITI da USP — se mostram fundamentais ao proporcionar espagos de troca,
acolhimento e suporte mutuo, reduzindo o sentimento de isolamento frequentemente
associado ao uso problematico das tecnologias.

Nesse contexto, a conscientizacdo e a prevencao se tornam pilares centrais.
Estratégias simples e acessiveis podem representar grandes mudangas no cotidiano:
estabelecer horarios delimitados para o uso de telas, retirar o celular da cabeceira
antes de dormir, substituir momentos de rolagem automatica por atividades offline
prazerosas — como leitura, caminhadas, praticas artisticas ou exercicios fisicos.
Essas pequenas rupturas cotidianas, ainda que sutis, abrem espaco para que a
autonomia seja retomada e a sobrecarga emocional vinculada a tecnologia seja
reduzida.

Cabe destacar, porém, que cada sujeito possui demandas e vulnerabilidades
proprias. O processo terapéutico, nesse sentido, ndo se limita a reducdo do uso
disfuncional, mas se expande a constru¢ao de recursos internos: fortalecimento da
autoestima, ampliagcdo da tolerdncia ao tédio, desenvolvimento da regulagdo
emocional e resgate de vinculos presenciais de qualidade. O objetivo final ndo é abolir
a tecnologia, mas ressignifica-la: que ela permanega como ferramenta de avango

humano, e ndo como instrumento de adoecimento.
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