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O presente estudo tem como objetivo explorar como a tecnologia impacta a saude mental,
destacando beneficios e riscos associados ao uso de dispositivos digitais e redes sociais. Diante
do crescente uso de tecnologias digitais, como smartphones e redes sociais, torna-se relevante
compreender como essas ferramentas influenciam o comportamento ¢ o bem-estar psicologico
dos individuos na sociedade contemporanea. Para essa pesquisa foi realizada uma revisao
bibliografica de abordagem qualitativa, desenvolvida a partir da andlise de artigos cientificos e
obras que abordam a relacdo entre tecnologia e saude mental, selecionados em plataformas
académicas como SciELO e Google Académico, com foco em publicacdes recentes. Os
resultados indicam que a exposicdo constante a conteudos e padrdes idealizados nas redes
sociais pode favorecer processos de comparagdo social, afetando a autoestima, a ansiedade e o
bem-estar psicologico. Esse fendmeno ¢ discutido por (TWENGE, 2017), que relaciona o uso
intenso das redes sociais a mudangas no comportamento e na saide mental. O contato frequente
com imagens de sucesso, beleza e felicidade pode influenciar negativamente a percepg¢ao de si,
contribuindo para sentimentos de inadequagdo. Além disso, observa-se que muitos conteudos
apresentam versoes idealizadas da realidade, destacando conquistas e experi€ncias positivas,
enquanto dificuldades sdo omitidas. Esse processo pode levar os individuos a perceberem a vida
dos outros como mais satisfatoria, favorecendo comparacdes irreais. Nesse contexto, o papel
do psicologo torna-se fundamental na investigagdo desses fendmenos e na elaboragdo de
estratégias de intervengao.

Ao mesmo tempo, o ambiente digital também oferece possibilidades de cuidado
emocional. Aplicativos de meditacdo, monitoramento emocional e acompanhamento
psicologico tém se tornado mais acessiveis. Segundo (TOROUS, 2018), essas ferramentas

ampliam o acesso ao cuidado psicologico, especialmente para aqueles com dificuldades de
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acesso ao atendimento presencial. A telepsicologia, por sua vez, tem se consolidado como uma
alternativa relevante, permitindo o atendimento psicoldgico por meio de recursos digitais. De
acordo com (LUXTON, 2016), essa modalidade oferece comodidade, flexibilidade e maior
alcance, embora também exija regulamentagdo e atencdo aos aspectos €ticos. Dessa forma,
conclui-se que a tecnologia exerce um papel ambivalente na satide mental, apresentando tanto
riscos quanto beneficios. Assim, ¢ essencial que a atuacdo do psicélogo acompanhe essas
transformagdes, promovendo o uso consciente das tecnologias e contribuindo para o bem-estar

psicologico.
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