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A mtersecao entre comunicacdo digital e satide mental ¢ um assunto de crescente relevancia na
sociedade atual. A tecnologia demonstrou ter um impacto substancial na esfera da saude mental,
apresentando tanto aspectos positivos quanto negativos. Portanto, ¢ essencial investigar como a
comunicacao digital afeta a vida das pessoas e identificar os principais desafios e oportunidades que
essa interagdo oferece. O presente trabalho, segue uma metodologia que inclui uma revisdo
bibliografica em livros e artigos académicos relacionados ao uso de redes sociais e suas implicacdes
na satide mental. E inegivel que as midias sociais tém o potencial de serem fontes significativas de
maleficios para o bem-estar psicoldgico. A exposi¢do constante a padrdes de vida idealizados, a
busca por validagdo por meio de curtidas e comentarios, a comparagdo incessante com 0s outros €
a propagacdo de noticias falsas ou negativas podem contribuir para sentimentos de nadequacao,
ansiedade e depressdo. Além disso, a chamada “pressdo social digital” muitas vezes leva os
mdividuos a esconder suas verdadeiras emogdes, criando uma fachada de felicidade que pode ser
prejudicial & sua satide mental a longo prazo. Por outro lado, a tecnologia digital também oferece
beneficios notaveis para a saide mental. Plataformas de apoio online, aplicativos de monitoramento
de humor e redes de apoio virtuais podem ser recursos valiosos para individuos que enfrentam
desafios psicoldgicos. Além disso, as redes sociais podem fornecer um senso de conexdo e
comunidade para pessoas que de outra forma se sentiriam isoladas. Diante desse cenario de
ambiguidade, ¢ imprescindivel que exploremos cuidadosamente os impactos da comunicagao digital
na saude mental. Isso requer uma abordagem holistica que considere fatores individuais, contextuais
¢ culturais. Ao entender a exposicdo a diferentes tipos de contetido, interagdes e comportamentos
online relacionados a saude mental, podemos comegar a desenvolver estratégias para maximizar os
aspectos positivos e mitigar os negativos, conforme King (2014, p.42): “O planeta caminha por
passos largos colhendo os frutos dessa interatividade que, sem divida, traz beneficios significativos
para a humanidade. Contudo, ndo podemos perder de vista os prejuizos fisicos, emocionais e para
0o meio ambiente que essa relagdo pode proporcionar.” Em uma sociedade cada vez mais
digitalizada, ¢ crucial reconhecer que a comunicacao digital ja ¢ uma parte nextricavel da vida da
populacao. Portanto, ndo se trata apenas de questionar se devemos ou nao nos envolvermos com as
midias sociais, mas sim de como podemos fazé-lo de maneira saudavel e consciente. Isso envolve
promover a alfabetizacao digital e o autocontrole, bem como criar espagos online que incentivem a
empatia, a compreensao € 0 apoio matuo.
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