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Resumo

A revolugdo tecnolédgica das ultimas décadas deu origem a um novo paradigma no qual as
redes sociais e as plataformas online desempenham um papel central na vida das pessoas. No
cenario atual da nossa sociedade, a intersecdo entre o0 mundo digital e a saude mental emergiu
como um tema de profundo interesse e preocupacgdo. O Projeto de Graduacdo sob o titulo
"Saude Mental no Ambiente Digital: Uma Andlise dos Efeitos das Redes Sociais na Sociedade
Contemporanea ¢ o Papel dos Midia" aborda, precisamente, o impacto das redes sociais na
saude mental dos individuos na sociedade atual, com um foco especial no papel desempenhado
pelos meios de comunicagdo. Este trabalho apresenta uma analise critica dos efeitos negativos
e positivos das redes sociais, destacando a importancia da comunicagdo para a compreensao e
solucdo desse problema. Desta forma, destaco preocupacdes relacionadas a ansiedade,
depressdo e outros disturbios de natureza mental que podem surgir devido ao uso excessivo
dessas tecnologias. Além disso, sdo feitos incentivos para atenuar os desafios identificados e

promover uma relagdo mais saudavel com o ambiente digital.

Palavras-Chave: Redes sociais; sociedade contemporanea; saide mental; meios de

comunicagao.



Abstract

The technological revolution of recent decades has given rise to a new paradigm in which
social networks and online platforms play a central role in people's lives. In the current scenario
of our society, the intersection between the digital world and mental health has emerged as a
topic of deep interest and concern. The Undergraduate Project under the title "Mental Health
in the Digital Environment: An Analysis of the Effects of Social Networks in Contemporary
Society and the Role of the Media" addresses, precisely, the impact of social networks on the
mental health of individuals in today's society, with a special focus on the role played by the
media. This work presents a critical analysis of the negative and positive effects of social
networks, highlighting the importance of communication in understanding and solving this
problem. In this way, I highlight concerns related to anxiety, depression and other mental
disorders that can arise due to the excessive use of these technologies. In addition, incentives
are provided to mitigate the challenges identified and promote a healthier relationship with the

digital environment.

Keywords: Social networks; contemporary society; mental health; media.
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Introduciao

Nos dias de hoje, a intersecao entre o mundo digital e a saide mental tornou-se um tema de
profundo interesse e preocupacdo. O Projeto de Graduagdo em questdo visa analisar
profundamente os efeitos das redes sociais na saude mental, destacando as preocupagdes
relacionadas a ansiedade, depressao e outros problemas referentes ao foro mental, decorrentes

do uso excessivo dessas tecnologias.

O conhecimento ¢ a chave para a mudanga, e ¢ através da conscientizagdo e da agdo informada

que podemos criar um mundo onde a satide mental seja tratada com empatia e respeito.

A revolugdo tecnolédgica das ultimas décadas deu origem a um novo paradigma no qual as
redes sociais e as plataformas online desempenham um papel central na vida das pessoas. Sob
o titulo "Saude Mental no Digital: Uma Andlise dos Efeitos das Redes Sociais na Sociedade
Contemporanea e o Papel dos Midia", este trabalho visa analisar minuciosamente os impactos
das redes sociais e do ambiente digital na saude mental das sociedades atuais. Além disso,
destacamos o papel vital dos meios de comunicacdo e dos jornalistas na mitigagdo deste

crescente problema.

A rapida evolugdo das tecnologias digitais e o crescimento exponencial das redes sociais nas
ultimas décadas tém transformado a maneira como as pessoas se conectam, compartilham
informacdes e interagem no mundo. No entanto, esse avango tecnoldgico acarreta desafios
significativos, especialmente quando se trata da satilde mental da sociedade atual, em especial
jovens e adultos. A crescente interagdo com dispositivos digitais e plataformas de midia social

levanta questdes cruciais sobre os impactos na satide mental.

No contexto atual, a saide mental é reconhecida como uma dimensdo critica do bem-estar
humano, abrangendo aspectos emocionais, psicoldgicos e sociais, por tal, uma série de topicos
relacionados a este dominio, incluindo os beneficios e os maleficios das redes sociais, a pressao
para se conformar com padrdes irreais, o cyberbullying, a manipulacao algoritmica, a ansiedade

e a depressdo serdo expostos aqui.

Entretanto, uma parte essencial desta andlise concentra-se no papel dos meios de comunicagao
e dos jornalistas na promocdo da conscientizacdo do tema em questdo. Os meios de
comunicagdo desempenham um papel critico na disseminacdo de informacgdes precisas,

educagdo publica e na promogao de discussoes abertas sobre saude mental. Além disso, tém a



responsabilidade de destacar recursos de apoio e, exemplificativamente, orientar o publico

sobre onde procurar ajuda quando necessario.



Capitulo I - Saude Mental e Estigmatizacio

A saude mental ¢ uma questao que transcende barreiras de idade, género, raca e nacionalidade,
sendo um topico que permeia as nossas vidas didrias e impacta nao apenas a nés mesmos, mas
também aqueles que nos rodeiam. A importancia de sermos sdos ¢ inegavel, uma vez que a

satde, num todo, ¢ intrinseca ao nosso bem-estar geral.

No entanto, apesar da sua relevancia, a saide mental frequentemente depara-se com a sombra
do estigma, um problema tdo grave quanto o proprio problema em questdo. O estigma acarreta

contornos irreversiveis e perpetuacao de desafios invisiveis.

Este primeiro capitulo tem como objetivo abordar o delicado tema da sailde mental e do
estigma associado a ela. Exploro a relevancia desse topico na nossa sociedade, sobretudo no
contexto digital. Destaco a falta de promoc¢do da alfabetizacdo digital como um problema
significativo no contexto da saude mental. Finalmente, este capitulo servird como a base
necessaria para a compreensao dos impactos do mundo digital e das redes sociais na saude
mental da sociedade contemporanea, bem como para a apreciacao do papel fundamental
desempenhado pelos meios de comunicagdo e jornalistas na mitigacdo desse problema

crescente.

1.1 Desvendando a Saude Mental e Desconstruindo Estigmas

\

Primeiramente, saliente-se que satide mental ndo se limita apenas a auséncia de doengas
mentais, mas engloba a capacidade de um individuo lidar com as tensdes e desafios normais
da vida, de trabalhar de maneira produtiva e de contribuir positivamente para a comunidade.
Num mundo cada vez mais complexo e interconectado, a saide mental ¢ fundamental para a
qualidade de vida de todos os individuos e para o funcionamento eficaz das sociedades como

um todo. Portanto, o seu estudo e compreensdo sao de primordial importancia.

A satde mental ¢ uma parte intrinseca do bem-estar humano e abrange aspectos emocionais,
psicologicos e sociais. No mundo digital, tornou-se imperativo compreender como ¢ que as
redes sociais e as tecnologias online influenciam a nossa satide mental e bem-estar emocional.

Este projeto tem como objetivo analisar os impactos do mundo digital e das redes sociais na
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saude mental da sociedade contemporanea, enquanto destaca o papel vital desempenhado pelos

meios de comunicagao e jornalistas no combate a este problema crescente.

Estes tém a capacidade de fornecer informagdes precisas e equilibradas sobre o impacto do
uso excessivo de redes sociais na saude mental. Reportagens bem pesquisadas podem
esclarecer o publico sobre os riscos associados a praticas como o cyberbullying e a comparagao
constante. Além disso, t€ém a responsabilidade de destacar recursos de apoio a saude mental e

de promover discussdes abertas sobre questdes sensiveis.

A crescente dependéncia dessas plataformas trouxe consigo uma série de desafios para a saude
mental. A pressdo para vivermos padroes irreais, a exposi¢ao ao cyberbullying, a manipulacdo
algoritmica, o aumento da ansiedade e da depressao sdo alguns dos problemas enfrentados pela

sociedade contemporanea.

A conscientizac¢do sobre a importancia da saude mental e o combate ao estigma associado aos
problemas de saide mental sdo cruciais, deste modo, deve-se investir em campanhas de
conscientizacdo e narrativas de midia equilibradas, pois, podem ajudar a normalizar algo

aparentemente simples aos olhos de pessoas sas: a procura de ajuda.

Os problemas de satide psicologica afetam um em cada cinco portugueses (23%). A complexa
relagcdo entre o contexto digital e a saude mental emergiu como um desafio multifacetado na
sociedade, ¢ de grande relevancia explorar em detalhes a teia de efeitos que as redes sociais
exercem sobre a saude mental, com foco especial na geragdo mais jovem, que cresceu imersa
neste ambiente digital. Por tal, neste subponto, exploro o significado da saude mental, a sua

relevancia para o bem-estar das pessoas e para a sociedade como um todo.

1.2 Analise dos Estudiosos: Explorando Consensos e Desafios

Uma pessoa com boa salide mental sente-se bem consigo e na interacdo com 0s outros.
Responde positivamente aos desafios e exigéncias do meio e do quotidiano. Este estado permite
a pessoa desempenhar os seus papéis como estudar/trabalhar, relacionar-se com a familia e
com os amigos. Apesar de se confinar ao “intelecto, a0 pensamento e a atividade socioafetiva
do individuo (...). A saude mental nao esta dissociada do corpo fisico e, portanto, ndo deve ser

dissociada do conceito de satde” (Ribeiro, 2015, p. 23).
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Estudos realizados por Twenge (2017) tém documentado um aumento nas taxas de ansiedade
entre a geragdo mais jovem, que cresceu num ambiente saturado de midias sociais. A constante
comparagdo com 0s outros, a incessante validacdo e a necessidade de manter uma imagem

idealizada de si mesmo contribuem para o aumento dos niveis de ansiedade.

Autores como Abraham Maslow, um dos psicologos mais influentes do século XX,
contribuiram significativamente para a compreensdo das necessidades humanas, incluindo a
necessidade de pertencimento e amor. Maslow argumentou que a pertenga a grupos sociais,

conexoes interpessoais e relagoes significativas sdo cruciais para a realizagdo humana.

Segundo a Diretora do Departamento de Psiquiatria e Satide Mental e do Servico de Psiquiatria
do Hospital Beatriz Angelo, em Loures, “saude mental ndo ¢ apenas a auséncia de doenga, mas

sim um estado de bem-estar global, em oposi¢do ao sofrimento psicologico, o qual ¢é ja

considerado o sexto sinal vital quando se avalia alguém”.

Embora os termos “satide mental” e “doenga mental” sejam frequentemente usados um em
vez do outro, eles ndo sdo a mesma coisa. Uma pessoa pode ter problemas de saude mental e
ndo ser diagnosticada com uma doenga mental, da mesma forma, uma pessoa com diagndstico
de doenca mental pode experimentar periodos de bem-estar fisico, mental e social. O conceito
de “doenga mental” ¢ definido na ICD-10 (WHO, 1992) como “um conjunto de sintomas ou
comportamentos associados na maior parte dos casos a ansiedade e com interferéncia nas

funcdes pessoais reconheciveis clinicamente” (p. 11).

“Saude” ¢ o estado de normalidade de funcionamento do organismo humano - ter satide ¢ viver
com boa disposi¢do fisica e mental. Sabe-se que a concepcao sobre “satide” foi evoluindo ao
longo do tempo. Durante muito tempo, entendia-se “satde” como o estado de auséncia de
doenga, considerada uma defini¢do curta e breve, esta definicao foi substituida por outra, que

engloba bem-estar fisico, mental e social - isso deve ser algo acessivel a todos.

Também o termo “mental” refere um conceito que, quando sujeito a exame, apresenta
fragilidades ontologicas e epistemoldgicas, segundo Pizarroso (2013). A satde mental inclui o
nosso bem-estar emocional, psicoldgico e social. Afeta como pensamos, sentimos e agimos. E
importante em todas as fases da vida, desde a infancia e adolescéncia até a idade adulta. A
saude mental ¢ a base do bem-estar geral. Este ¢ o sentido da expressdo “mente sa em corpo

sd0” ou, noutra formula¢do, que “ndo ha sade sem satide mental”.
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Ter qualidade de vida ¢ ter satde estando em pleno equilibrio com as condigdes fisicas,
psiquicas e espirituais. Assim, vamos conseguir a prevencao de problemas no futuro, sejam
eles de ordem fisica ou mental. Afinal, como observamos desde o inicio da pandemia da Covid-

19, a satde ¢ uma necessidade fundamental para que estejamos bem no dia a dia.

Ou seja, a saide mental pode ser definida como qualidade de vida emocional e cognitiva de
uma pessoa. A percepgao da realidade, integracao social € emocional, entre outros fatores, sao
avaliados para definir a saude mental de uma pessoa. Quando existe sofrimento emocional ¢ a
relacdo com familiares e amigos ndo for suficiente para os resolver, importa pedir ajuda a
profissionais da area, a comegar pelo respectivo Médico de Familia. E um conceito que engloba
desde transtornos como dislexia, autismo, Sindrome de Down, deméncia senil, depressao, até
distirbios psicologicos e de comportamento (ansiedade, por exemplo) diretamente

relacionados com as condi¢des de vida impostas pela sociedade atual.

Entdo, ter saude mental significa ter determinadas capacidades e recursos que nos permitem
viver bem o dia-a-dia e enfrentar as adversidades da vida. Compreende-se, pois, que a saide
mental ¢ uma parte indivisivel “da satide geral e do bem-estar do individuo” (Simdes et. al.,

2018, p. 13), bem como do modo como cada um se integra na vida em sociedade.

Sa (2010, p. 15) entende que a saide mental possa, implicitamente, “ser definida como o
oposto a doenca mental”, que envolve, pois, uma “adulteracdo do pensamento e das emogoes,
produzida por desadequacdo ou deterioragdo do funcionamento psicossocial” (Oliveira e
Azevedo, 2014, p. 227). A doenga € vista apenas como um desequilibrio bioldgico (Morais et.
al, 2012, p. 371) e, como refere Gongalves (2016, p. 164), resulta “de perturbagdes fisiologicas
causadas por imperfeicdes genéticas, desequilibrios bioquimicos ou, ainda, por danos
provocados por agentes fisicos [como as radiagdes] ou bioldgicos [como os virus ou as

bactérias, por exemplo]”.

Em concreto, a doenga mental “pode ser o resultado final de um processo de sofrimento mental
[continuado] tendo-se agravado e transformado progressivamente em doenga mental”; ou pode,
também, ter uma base organica — decorre de algum comprometimento fisioldgico, “quer no
sentido de algo inscrito biologicamente no organismo (que se pode manifestar ou ndo), quer no

sentido de algo inscrito na personalidade construida” (Alves, 2010, p. 20).

1.3 Falta de Promocgao da Alfabetizacao Digital: Um Problema Grave
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Compreender a falta de promogao da alfabetizagdo digital e a necessidade de educar as pessoas
sobre como usar as redes sociais de maneira saudavel ¢ um aspecto crucial da anélise da
interse¢do entre a era digital e a saude mental. Neste contexto, exploro como a falta de
conscientizacdo sobre a alfabetizagdo digital ¢ um problema grave que afeta diretamente a

saude mental.

A alfabetizacao digital vai além da capacidade de utilizar dispositivos € navegar na internet;
engloba a compreensao das implicagdes do uso dessas tecnologias na nossa vida didria. No
entanto, a falta de promocdo da alfabetizagdo digital tornou-se numa questdo grave na
sociedade contemporanea. Isso € particularmente notavel no contexto das redes sociais, onde a

maioria das pessoas interage diariamente.

Um dos desafios mais prementes ¢ o uso excessivo das redes sociais e a dependéncia da
tecnologia. Muitas pessoas passam horas nas redes sociais, o que pode resultar em sentimentos

de ansiedade, depressdo e isolamento, afetando o seu bem-estar emocional e psicologico.

Para resolver este problema, ¢ fundamental promover a alfabetizagdo digital, com educagdo
nas escolas, workshops para pais e educadores, campanhas de conscientizagdo publica,
desenvolvimento de recursos online, parcerias com empresas de redes sociais e programas de
mentoria. Além disso, € crucial incentivar um estilo de vida equilibrado que inclua atividades

fisicas e interagdes sociais no mundo real.

Capitulo II - A Era Digital e a Saide Mental: Uma Conexao Crucial

O segundo capitulo, intitulado "A Era Digital e a Satde Mental: Uma Conexdo Crucial,"
explora a influéncia da revolugao digital na saide mental da sociedade contemporanea. Neste
capitulo, a énfase recai sobre como as tecnologias digitais e as redes sociais transformaram a

maneira como as pessoas se conectam, comunicam e compartilham informagdes. A era digital
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trouxe consigo inumeros beneficios, mas também desafios significativos para a saide mental,

que merecem uma analise detalhada.

2.1 Compreendendo a Sauide Mental na Era Digital: Uma Perspectiva Abrangente

Em primeiro lugar, ¢ fundamental entender o que entendemos por "saide mental" nesse
contexto digital. A saide mental engloba fatores emocionais, psicologicos e sociais que
influenciam o nosso bem-estar. A conexao crucial entre a era digital e a saide mental reside na
forma como o mundo digital e as tecnologias, em particular as redes sociais, impactam
diretamente o bem-estar psicologico das pessoas. A era digital trouxe inimeras mudancas na
forma como nos comunicamos, consumimos informag¢des, construimos relacionamentos e

percebemos o mundo ao nosso redor.

Autores como Abraham Maslow, que destacou a necessidade de pertencimento e amor, €
Sherry Turkle, que examinou a relagdo entre a tecnologia e a identidade, ressaltam a

importancia dessa conexao entre o digital e a satde mental.

No cenario da sociedade contemporanea, onde as redes sociais desempenham um papel central
na vida das pessoas, a saude mental emergiu como uma questdo crucial de bem-estar. Os
impactos das redes sociais na saiide mental sdo variados, com alguns estudos indicando que o
uso excessivo ou inadequado dessas plataformas pode contribuir para problemas de saude
mental, como ansiedade e depressdao. Essa interconexdo ¢ multidimensional, com diversas

facetas que abrangem desde a promocgdo do bem-estar até os riscos de problemas psicologicos.

A complexa relacdo entre o mundo digital e a sailde mental € um dos desafios mais prementes
que a sociedade contemporinea enfrenta. Este tema transcende as barreiras geograficas e
culturais, afetando individuos de todas as idades, ragas e origens socioecondémicas. No centro
dessa questdo, encontramos as redes sociais, que se tornaram uma parte integral da vida

quotidiana para milhdes de pessoas.

Plataformas como o Facebook, Instagram e Twitter ndo apenas permitem a conexao
instantdnea com amigos e familiares, mas também se transformaram em espagos de expressao,
compartilhamento de experiéncias e constru¢cdo de identidade. No entanto, essa constante
exposicao a conteudo online e as interagdes virtuais tem implicagdes profundas para a saude

mental.
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2.2 Jornalismo Responsavel e Satide Mental: Humanizando Experiéncias

No contexto de "Jornalismo Responsavel e Saude Mental: Humanizando Experiéncias",
argumento que o jornalismo desempenha um papel crucial na formagao da percepgao publica
sobre questdes de saude mental. Um jornalismo responsavel e compassivo nao apenas informa,
mas também ajuda a combater o estigma e promove uma compreensdo mais empatica das

experiéncias de individuos que enfrentam desafios de satide mental.

A midia tem o poder de influenciar a percep¢ao publica e, em ultima analise, a atitude em
relacdo a saide mental. A forma como os meios de comunicagao retratam historias e questdes
relacionadas a saide mental pode tanto ajudar a desafiar o estigma quanto perpetud-lo. A
cobertura sensacionalista e estereotipada de incidentes tragicos envolvendo saide mental pode

aumentar o medo e a desconfianca em relag@o as pessoas que lutam com essas questoes.

No entanto, o jornalismo responsavel pode desempenhar um papel vital na conscientizagao,
educacdo e mudanga de atitudes. Jornalistas t€ém a capacidade de apresentar historias reais,
baseadas em fatos e com empatia, que humanizam as experiéncias das pessoas com problemas

de satide mental.

Destaco o papel da salide mental na capacidade de individuos desempenharem papéis
produtivos na sociedade e a importancia de promover uma boa saide mental para o
funcionamento eficaz das comunidades e economias. Podemos citar autores como Aaron
Antonovsky, que desenvolveu o conceito de "salutogénese", que se concentra na compreensao

de fatores que promovem a saude mental.

Antonovsky entende que a compreensao dos fatores que promovem a saude mental € crucial.
Fortalecer o sentido de coeréncia das pessoas e capacita-las a enfrentar os desafios com

resiliéncia € a chave para construir sociedades mais saudéaveis e produtivas.

A pesquisa de Jean Twenge, autora do livro "iGen", pinta um quadro alarmante da satde
mental da geracdo mais jovem, imersa em ambientes digitais. As suas descobertas revelam
taxas crescentes de ansiedade e depressdo, sintomas que nao podem ser negligenciados - da

geragao mais jovem, que cresceu em ambientes digitais.

A constante exposi¢do a modelos ideais de felicidade, sucesso e beleza nas redes sociais
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desencadeou um ciclo preocupante. Os jovens encontram-se num constante estado de
comparacao, a medida que se tentam encaixar nesses padrdes irreais que permeiam 0s Seus

feeds digitais. Esse fendmeno impacta negativamente a satide mental desta geragao.

Quando os meios de comunicagdo relatam historias relacionadas a satide mental de maneira
sensivel e baseada em fatos, isso pode contribuir para desafiar esteredtipos prejudiciais e
preconceitos. Isso humaniza as experiéncias daqueles que lidam com problemas de saude
mental, destacando a complexidade das questdes envolvidas e incentivando uma conversa mais

aberta e construtiva sobre o tema.

A renomada pesquisadora Sherry Turkle, autora de "Alone Together" e "Reclaiming
Conversation," examinou a relacdo entre a tecnologia e a identidade argumentando que a
crescente dependéncia das midias sociais pode resultar numa sensa¢ao de soliddo paradoxal,
na qual as pessoas se sentem isoladas, apesar de estarem constantemente conectadas online. A
necessidade de validagao nas redes sociais pode levar a um ciclo vicioso de busca por

aprovacao, que, por sua vez, pode ter impactos negativos na autoestima e na saude mental.

Promover a conscientizagdo sobre esses problemas e implementar estratégias que fortalegam
o sentido de coeréncia e a resiliéncia das geragdes mais jovens € essencial para mitigar essa
crise silenciosa e permitir que a geragao digital alcance seu potencial médximo na sociedade

contemporanea.

Em resumo, autores como Maslow e Turkle destacam a importancia das necessidades humanas
basicas e a influéncia da tecnologia na formagao da identidade e nas relagdes sociais. Entender
a intersecdo entre a salde mental e o mundo digital € essencial para abordar os desafios que

enfrentamos nesta Era de rapida transformacao tecnologica.

No obstante, a falta de responsabilidade na cobertura de questdes de saide mental pode ter
efeitos prejudiciais, perpetuando esteredtipos e aumentando o estigma. Portanto, ¢ fundamental
que os jornalistas considerem cuidadosamente o impacto de sua narrativa e adotem uma

abordagem ética e informada ao relatar historias relacionadas a saude mental.

2.2.1 Sobrevivendo a Era Digital: Estratégias para uma Saude Mental Resiliente
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A resiliéncia mental envolve a capacidade de adaptar-se, lidar com problemas e manter um

estado de equilibrio emocional num ambiente digital em constante transformacgdo.

A revolugao tecnologica trouxe desafios significativos: a constante exposicao a padroes irreais,
a pressao social, o vicio em smartphones e a manipulacdo algoritmica sdo apenas algumas das
complexidades dessa relag@o intrincada. No entanto, ¢ fundamental lembrar que, assim como
a tecnologia desempenha um papel na criagao desses desafios, também pode oferecer solugdes

valiosas para promover um ambiente mais saudavel para nossa saude mental.

Atento para o estudo de Twenge e Campbell (2018) - "Associations between screen time and
lower psychological well-being among children and adolescents: Evidence from a population-
based study.", analisa a relagdo entre o tempo gasto em ecrds e o bem-estar psicologico em

criangas e adolescentes.

Sendo o mundo digital e a saide mental um campo de preocupagdo crescente - dada a
influéncia avassaladora nas nossas vidas - reconhecendo os desafios apresentados por essa
relacdo complexa ¢ possivel explorar solugdes eficazes para enfrentar esses problemas.
Enumero entdo uma série de solucdes e estratégias que podem ajudar a promover uma positiva

relacdo entre saude e tecnologia:
1. Alfabetizacao Digital e Educacio:

® A educacgdo ¢ fundamental. Sobre o estudo de referéncia: “Pesquisa de Primack et al.
(2017)” relativo a educacao da midia e o seu impacto na satide mental, entende-se que
promover a alfabetizagdo digital € essencial. Educar as pessoas sobre o uso responsavel
das redes sociais, incluindo o equilibrio entre tempo online e offline, pode ajudar a criar

uma relacdo mais saudavel com a tecnologia.
2. Regulamentacio e Transparéncia:

® Governos ou pessoas consideradas com uma posi¢do acima de nos que detém grande
poder do funcionamento da sociedade, podem desempenhar um papel crucial na
regulamentagdo da industria de tecnologia. Isso inclui a criagao de regras mais rigidas
para a divulgacdo de dados, a divulgacao de praticas de algoritmos e a limitagcdo do
marketing direcionado a criangas. Ndo obstante, combate as fake news. Deste modo,

surge a criacao de ambientes de trabalho mais justos e comunidades inclusivas.
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3. Intervencao Psicolégica Online:

e Pennant et al. (2015) refere que existe uma eficacia no uso de plataformas de redes
sociais cujo podem incorporar recursos de apoio a saiude mental, como linhas de ajuda,
ou redirecionar usudrios para servi¢os de interven¢do psicoldgica online. Garantir que
as pessoas tenham acesso facil a servigos de satide mental ¢ essencial. Isso inclui ter
recursos disponiveis, como terapeutas, psicologos e psiquiatras, bem como linhas

diretas de apoio em momentos de crise.

Os algoritmos nas redes sociais podem influenciar positivamente ao promover contetido

relacionado a saide mental, fornecer recursos de apoio e conectar pessoas com

interesses comuns.
4. Promoc¢ao de Conteudo Positivo:

e (Como referido anteriormente, algoritmos de redes sociais podem ser ajustados para
promover contetdo positivo e informativo em vez de conteudo sensacionalista e
prejudicial. Inclusive, muitas celebridades e figuras publicas tém usado a sua
visibilidade para falar abertamente sobre diferentes temas, o que pode influenciar

positivamente as atitudes das pessoas e inspirar as mesmas.
5. Conscientizacio e Combate ao Estigma:

e (Campanhas de conscientizagdo sobre a importincia da saude mental e o combate ao
estigma associado aos problemas em questdo sdo cruciais. Promover a inclusdo de
pessoas com problemas de saude mental e garantir que elas sejam tratadas com
igualdade ¢ uma parte crucial do combate ao estigma. Desta forma surge a necessidade
da envolvéncia de educacdo publica, campanhas, acesso a servigos, inclusdo,
compartilhamento de experiéncias e politicas de apoio. Isso reduz o preconceito,

aumenta a compreensao € permite que as pessoas busquem ajuda quando necessario.

6. Suporte nas Escolas:

e Fornecer suporte urgente nas escolas em relacdo a saide mental envolve a contratagdo
de conselheiros e a implementacao de programas de conscientizagao para educar alunos

sobre sinais de problemas de saude mental e oferecer apoio adequado. Linhas diretas
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de ajuda, grupos de apoio e parcerias com clinicas locais garantem que os alunos
tenham acesso a servicos profissionais. Espagos de calma nas escolas oferecem um
refugio para alunos sobrecarregados, e politicas rigorosas contra o bullying e o assédio.
De igual forma, recursos para pais ajudar a apoiar os alunos em casa, contribuindo para

um ambiente escolar mais solidario e saudavel.

Greenberg et al. (2017) sobre programas escolares de promocao da saude mental
enaltece a importancia de programas educacionais cujo podem ensinar habilidades de
resiliéncia, empatia e autorregulacdo emocional, capacitando os jovens a enfrentar

desafios relacionados a saude mental.
7. Promocao da Autenticidade:

e Ao incentivar as pessoas a serem auténticas, promovemos a auto aceitagdo ajudando as
pessoas a sentirem-se bem consigo mesmas, independentemente das pressdes externas.
Para promover a autenticidade, ¢ importante compartilhar informagdes verdadeiras,
mostrar vulnerabilidade, encorajar conversas abertas sobre temas que acometem esta
tematica e desafiar esteredtipos. Promovendo uma cultura de aceitacdo e diversidade
podemos inspirar ¢ dar esperanca a outras pessoas que enfrentam dificuldades

semelhantes.

8. Apoio Comunitario:

e O apoio comunitario desempenha um papel fundamental na promoc¢ao da satide mental.
A conscientiza¢do, educagao ¢ colaboragao a nivel comunitario sdo essenciais. Essas
iniciativas ajudam a combater o estigma e a promover uma relagdo saudavel com a
tecnologia, criando comunidades mais solidarias e conscientes em relagdo a saude

mental.
9. Inovacio Tecnolégica Responsavel:

"Qualquer tecnologia suficientemente avangada é indistinguivel da magia."

- Arthur C. Clarke

e Governos e instituicdes devem implementar leis e politicas que protejam os direitos das

pessoas com problemas de satde mental e, assim, garantam que tenham acesso a
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tratamento adequado. Os algoritmos, por exemplo, podem influenciar positivamente ao
promover contetido relacionado a saide mental, fornecer recursos de apoio e conectar
pessoas com interesses comuns. Desta forma, as empresas de tecnologia podem investir
em inovagdes que promovam o bem-estar, como ferramentas de gerenciamento de

tempo e notifica¢des personalizadas para reduzir o uso excessivo.
10. Aconselhamento Profissional:

e (O apoio psicologico ¢ fundamental porque ajuda a melhorar a saide mental das pessoas,
oferecendo ferramentas para lidar com o estresse, ansiedade, depressao e outros
desafios emocionais. Isso promove o bem-estar, a qualidade de vida e a capacidade de
enfrentar os desafios da vida de maneira saudavel. Garantir que as pessoas tenham
acesso facil a servicos de satde mental ¢ essencial. Isso inclui ter recursos disponiveis,
como terapeutas, psicologos e psiquiatras, bem como linhas diretas de apoio em

momentos de crise.

As possiveis solucdes representam uma abordagem multifacetada para enfrentar os desafios
no contexto digital. E crucial reconhecer que ndo ha uma solugdo Ginica, mas uma combinagio
de esforgos de varias partes interessadas, incluindo individuos, comunidades, empresas de
tecnologia e reguladores. Enfrentar essa questdo requer uma abordagem holistica e colaborativa
para promover uma relagdo mais saudavel entre o mundo digital e a saide mental. Desta forma,
ao implementar essas solugdes e continuar a pesquisa e o dialogo, podemos progredir na criagao

de uma sociedade mais saudavel e equilibrada.

Capitulo I1I - A Alianca do Jornalismo e das Redes Sociais na Promoc¢ao da Saude

Mental

A relacdo entre o jornalismo, as redes sociais e a saide mental na era digital desempenha um
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papel significativo na compreensdo dos desafios contemporaneos que enfrentamos. O
jornalismo responsdvel ¢ uma ferramenta essencial na promocdo da saude mental e na
conscientizacdo sobre os efeitos das redes sociais em nossa psicologia e bem-estar. Neste texto,
exploro como o jornalismo pode informar, educar e influenciar positivamente a sociedade,

desempenhando um papel fundamental na promocao da saude mental na era digital.

O jornalismo responsavel pode fornecer informagdes precisas e baseadas em evidéncias sobre
os efeitos das redes sociais na saude mental. Isso inclui a divulgacao de estudos cientificos,
entrevistas com especialistas e historias de pessoas que experimentaram desafios relacionados
ao uso de redes sociais. Ao apresentar dados e informagdes claras, o jornalismo ajuda a
conscientizar o publico sobre os riscos e beneficios do mundo digital, promovendo uma

compreensao mais solida.

3.1 Jornalismo e Redes Sociais: Aliados na Promoc¢ao da Satide Mental

O estudo de Jean Twenge, autora do livro "iGen," aborda as crescentes taxas de ansiedade e
depressdo entre a geracdo mais jovem imersa na era digital, de igual modo, a pesquisa realizada
por Kross et al. (2013), examina como o uso moderado das redes sociais pode afetar. O
jornalismo desempenha um papel fundamental na analise e mitigacdo dos impactos das redes

sociais na saude mental.

A midia, devido ao seu poder de informag¢do e educacdo, tem a capacidade de influenciar a
sociedade, as politicas publicas e as praticas das empresas de tecnologia. Nesse contexto, a
responsabilidade da midia e dos jornalistas ¢ significativa, pois, pode destacar historias de
superagdao e solucdes que promovem uma relagdo mais saudavel com a tecnologia. Os
jornalistas podem realizar reportagens investigativas, entrevistar especialistas em saude mental
e fornecer recursos educacionais. Ao fazer isso, ndo apenas aumentam a conscientiza¢ao, mas
também ajudam a direcionar a conversa publica para questdes criticas de saude mental

relacionadas as redes sociais, incentivando a a¢cdo e a mudanga positiva.

Os jornalistas podem criar contetido que incentive a alfabetizacao digital, ensinando as pessoas
a reconhecerem sinais de problemas de saude mental em si mesmas e nos outros, podem
destacar a importancia de estabelecer limites saudaveis no uso de redes sociais e compartilhar

estratégias para promover a saude mental online.
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Outro ponto importante ¢ que os jornalistas tém o poder de responsabilizar empresas de
tecnologia e legisladores. Ao investigar questdes de privacidade, seguranca online e a¢des de
empresas de midia social, o jornalismo ajuda a criar uma pressdo publica por mudangas
positivas. Quando as violagdes éticas sdo reveladas, isso pode levar a regulamentacdes mais

rigorosas € a praticas mais seguras nas redes sociais.

Além disso, o jornalismo ¢ uma voz poderosa para combater o estigma associado a saude
mental. Ao relatar historias de pessoas que enfrentam desafios de satide mental, os jornalistas
ajudam a normalizar a conversa em torno desse tema destacando a importancia de procurar

ajuda e apoio, reduzindo o isolamento social.

Em suma, o jornalismo responsavel desempenha um papel crucial na analise dos impactos das
redes sociais na saude mental, fornecendo informagdes precisas, educando a sociedade,
responsabilizando as partes envolvidas e combatendo o estigma. Através dessas acdes, 0s
jornalistas contribuem para a promo¢do de uma relagdo mais saudédvel entre a sociedade

contemporanea e o mundo digital.

3.2 De Estigma a Empatia: O Papel Transformador do Setembro Amarelo

Um bom exemplo de como o jornalismo pode, por meio de uma atuacdo responsavel,
disseminar conceitos de saude e bem-estar, € o chamado "Setembro Amarelo". Trata-se de uma
campanha de conscientizag¢do global que tem como objetivo promover a prevengao do suicidio
e a importancia da saide mental. Surgiu no Brasil em 2015, sendo uma iniciativa conjunta do
Centro de Valorizacdo da Vida (CVV), do Conselho Federal de Medicina (CFM) e da
Associacao Brasileira de Psiquiatria (ABP). A cor amarela foi escolhida como simbolo da

campanha por representar a luz, o calor e a aten¢do, simbolizando a esperanca e a vida.
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Organizagao:

Setembro Amarelo
! 1 N ABP

Més de Prevengdo h ‘ w @ CEM

ao Suicidio

pre' encao

<

Uma campanha da Associacao Brasileira de Psiquiatria - ABP

Figura 1 - Campanha Internacional Setembro Amarelo

Num mundo permeado por desafios emocionais, a campanha do "Setembro Amarelo" tem
emergido como uma luz brilhante que desafia o estigma e transforma a percepcao da sociedade
sobre a saude mental. A cada ano, milhdes de pessoas unem-se em todo o mundo para participar
nesta campanha de conscientizacdo, destacando a importancia da prevencdo do suicidio e a
promocao da saide mental. No cerne dessa iniciativa estd a promog¢do da empatia, da

compreensao e do apoio para aqueles que enfrentam dificuldades emocionais.

A campanha "Setembro Amarelo" combate o estigma que envolve as doencas mentais,
encorajando as pessoas a falarem abertamente sobre problemas emocionais € a procurarem
ajuda quando necessario. Além disso, visa educar o publico sobre os sinais de alerta do suicidio,

promovendo empatia e apoio para aqueles que enfrentam dificuldades emocionais.
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Durante o més de setembro, uma série de atividades e eventos sdo realizados em todo o mundo,
como palestras, caminhadas, seminarios e a ilumina¢ao de edificios € monumentos com luzes
amarelas. A campanha também incentiva o didlogo aberto sobre satide mental em familias,
escolas, locais de trabalho e comunidades, contribuindo para a quebra do estigma e o apoio a

quem precisa.

Linhas de Apoio e de Prevengédo do Suicidio em Portugal

SOS Voz Amiga Vozes Amigas de Esperanga
(entre as 16h00 e as 24h00) (2000 as 23h00)
21 354 45 45 22 208 07 07
91 280 26 69
96 352 46 60 Centro Internet Segura
800 21 90 90
Telefone da Amizade
22 832 35 35 Conversa Amiga
808 237 327
Escutar - Voz de Apoio — Gaia 210 027 159
22 550 60 70
Telefone da Esperanga
SOS Estudante 222 030 707
(20h00 a 01h00)
969 554 545

Figura 2 - As linhas de apoio e prevengdo ao suicidio em Portugal.

E crucial destacar que, durante o "Setembro Amarelo," sdo divulgados os servigos de apoio
disponiveis, incluindo linhas telefonicas de prevencdo do suicidio, profissionais de saude
mental e organizacdes que oferecem suporte emocional. A iniciativa tem um impacto
significativo na conscientizacdo sobre a saide mental e na prevencdo do suicidio,
desempenhando um papel fundamental na promocao de uma sociedade mais compassiva e

acolhedora em relagdo a essas questdes sensiveis.

O tema do "Setembro Amarelo" pode ser considerado um estigma porque, embora tenha
havido progressos na conscientiza¢do sobre satide mental, muitas sociedades continuam a
enfrentar desafios na compreensao e aceitagcao das questdes relacionadas ao suicidio e a saude

mental. Alguns dos motivos pelos quais o estigma ainda persiste incluem: preconceito,
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estigmatizag¢do, mitos. E importante continuar a promover a compreensao € a aceitagao das
questdes de saude mental para combater o estigma e fornecer apoio adequado as pessoas que

precisam de ajuda.

O "Setembro Amarelo" ¢ de extrema importancia nas redes sociais, pois essas plataformas
desempenham um papel significativo na divulgacao de informagdes, conscientizagdo e apoio a
causa da prevencao do suicidio e promocgao da satide mental. As redes sociais permitem que as
mensagens e recursos relacionados ao "Setembro Amarelo" alcancem um publico vasto e

diversificado, incluindo pessoas que podem estar a enfrentar desafios de satide mental.

Os jornalistas também desempenham um papel fundamental nesse contexto. Tém o poder de
informar, educar e influenciar a opinido publica. Ao cobrir questdes de saude mental,
prevencao do suicidio e iniciativas como o "Setembro Amarelo," os jornalistas podem ajudar

a quebrar o estigma fornecendo esperanca e orientacao.

O jornalismo investigativo pode expor as falhas no sistema de satide mental e pressionar por
mudangas necessarias. Quando os jornalistas destacam historias de negligéncia ou falta de
acesso a tratamentos adequados, isso chama a aten¢do para a necessidade de melhorias no

sistema de saude mental.

Posto isto, as redes sociais € o jornalismo desempenham papéis complementares na

conscientizacdo do Setembro Amarelo e na reducao do estigma da saude mental.

26



3.2.1 Da Hashtag a Esperanca: Movimentos Sociais Online

Outro exemplo do poder do jornalismo, e das redes sociais, para promover a mudanga social
no sentido da promog¢ao e desestigmatizacao da saide mental ¢ o movimento #MeToo, que
surgiu em outubro de 2017, Trata-se de um movimento social que visa conscientizar € combater
o assédio sexual e a agressdo sexual, principalmente no ambiente de trabalho. Foi criado em
resposta as numerosas denuncias de assédio sexual feitas por mulheres em Hollywood e

subsequentemente espalhou-se para outras industrias e partes do mundo.

O movimento #MeToo ¢ um exemplo poderoso de como o jornalismo ¢ as redes sociais podem
desempenhar um papel significativo na promog¢ao da conscientizagdo e na reducao do estigma
em torno de questdes de satide mental e bem-estar. Embora o movimento tenha se originado
em resposta a denuncias de assédio sexual, muitos aspectos dele se relacionam com as questdes
de satide mental. Aqui estdo algumas maneiras pelas quais 0o movimento #MeToo e seu impacto

podem ser considerados em relagao a saude mental:

Nesta situacdo, as redes sociais desempenham um papel ambivalente no que diz respeito a
saude mental. Por um lado, oferecem oportunidades para a conexao social, compartilhamento
de experiéncias e divulgacdo de informagdes de apoio. Por outro lado, também apresentam
riscos significativos para a saide mental, principalmente quando usadas de maneira inadequada

ou excessiva.

Figura 3 - Manifestagdo do Movimento #MeToo
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A crescente interagdo entre as redes sociais, jornalismo e saude mental tem desempenhado um
papel fundamental na transformagao da forma como encaramos o bem-estar emocional, para
além do "Setembro Amarelo", o "#MeToo" ilustra como as redes sociais se tornaram um meio
poderoso de conscientizagdo e mobilizacdo, enquanto o jornalismo responsavel tem

desempenhado um papel significativo ao dar voz a historias.

O movimento #MeToo teve inicio nas redes sociais, especialmente no Twitter, onde as pessoas
compartilhavam as experiéncias pessoais de assédio sexual e agressao usando a hashtag
#MeToo. O movimento ganhou rdpida e ampla adesdo, com inimeras mulheres

compartilhando histdrias, muitas vezes, pela primeira vez.

Os midia desempenharam um papel crucial na disseminagdo e amplificagdo do movimento

#MeToo. Aqui estdo algumas maneiras pelas quais os midia influenciaram o movimento:

e Amplificacdo de vozes: Os midia deram espago significativo para as historias de
vitimas de assédio e agressdo sexual. Isso permitiu que as vozes das sobreviventes

fossem ouvidas em todo o mundo e destacou a gravidade do problema.

e Conscientizacdo publica: A cobertura da midia gerou uma conscientizagdo
generalizada sobre a extensdo do problema do assédio sexual. As historias
compartilhadas nas redes sociais e noticiadas na midia ajudaram a educar o publico

sobre as questdes que as vitimas enfrentam.

o Responsabilizacdo: A exposi¢do publica de pessoas poderosas acusadas de assédio
sexual, como figuras de destaque em Hollywood, levou a uma maior responsabilizagao,

enfrentaram consequéncias legais e profissionais devido as dentincias.

e Mudanca cultural: O movimento #MeToo influenciou uma mudanga cultural na
forma como a sociedade encara o assédio sexual. Tornou-se menos tolerado e mais

reconhecido como um problema sério que requer agao.

o Legislacio e politicas: Em muitos lugares, o movimento #MeToo influenciou a criag@o

de legislacao e politicas mais rigorosas para lidar com o assédio sexual.

O movimento #MeToo ¢ um exemplo notdvel de como as redes sociais € os midia
desempenharam um papel importante na conscientizagdo e no combate ao assédio sexual e a
agressao sexual. Deram voz as vitimas, expuseram criminosos € ajudaram a promover uma

mudanca cultural significativa em relacao a essas questoes.
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O jornalismo desempenhou um papel vital ao fornecer um canal para as vitimas
compartilharem as suas historias, muitas vezes ignoradas ou silenciadas. Isso ndo apenas

validou as experiéncias das vitimas, mas também encorajou outras a manifestarem-se.

A possibilidade de plataformas online, aliadas ao jornalismo, terem evitado muitas mais
vitimas € real. A dissemina¢ao rapida de informagdes e a capacidade de compartilhar historias
de maneira ampla e imediata permitiram que as vitimas encontrassem apoio € coragem para
denunciar. Esse acesso as midias sociais € ao jornalismo online facilitou a conexao entre as

vitimas, criando um movimento global de apoio e exposicao de casos de abuso.

Capitulo IV - Do Ecra a Mente

As plataformas online trouxeram inumeros beneficios e oportunidades, porém, desencadearam
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uma série de desafios para a satide mental.

A constante exposicdo a modelos ideais de felicidade, a pressdao social e o aumento do
cyberbullying sdo apenas alguns dos problemas enfrentados por aqueles que transitam nesse
cendrio digital. Nesse contexto, a importancia do jornalismo responsavel e dos jornalistas nao
pode ser subestimada. Estes, desempenham um papel fundamental na conscientizagdo,

educagdo e influéncia da opinido publica, abordando questdes criticas relacionadas a saude

mental e as redes sociais.

O Centro Nacional de Ciberseguranga (CNCS) apresenta uma campanha nacional da Internet
Segura: #LerAntesClicarDepois, com o propdsito de reforgar, junto de todas as pessoas e

organizagdes, informag¢ao sobre o bom uso do ciberespago:

INTERNET SEGURA Z

#LerAntesClicarDepois & : 4
# ’4,: £ &
P ones ™ OPRR it
Figura 4

A interacdo nas redes sociais também pode ser um terreno fértil para o cyberbullying, um
fendmeno que se tornou uma ameaca crescente para a saide mental, especialmente entre os
jovens. A sensagdo de anonimato proporcionada pela internet frequentemente permite
comportamentos agressivos, € isso pode resultar em altos niveis de stress, ansiedade e

depressdo entre as vitimas, conforme revelado em estudos conduzidos por Hinduja e Patchin.

4.1 Explorando as Evidéncias

Existem diversas fontes, estudos cientificos, entrevistas com especialistas e historias de
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pessoas que lancam luz sobre a relagdo entre redes sociais e saide mental:

e Estudos cientificos: Pesquisas realizadas por estudiosos de diferentes areas, como
psicologia, sociologia e saude publica, t€ém explorado os impactos das redes sociais na
saude mental. Alguns estudos notdveis incluem a pesquisa de Jean Twenge sobre a
geragdo mais jovem e o livro "iGen," além de estudos que examinam o cyberbullying,

a pressao social e outros fatores que afetam a satide mental dos usudrios de redes sociais.

e Entrevistas com especialistas: Conversas com psicologos, psiquiatras, terapeutas e
outros especialistas em satde mental proporcionam insights valiosos sobre como as
redes sociais afetam o bem-estar emocional e como lidar com esses desafios.
Entrevistas com especialistas podem ajudar a esclarecer as implicagdes da exposi¢ao

constante as redes sociais e os possiveis caminhos para lidar com essas questdes.

e Perspectiva critica: O jornalismo oferece uma perspectiva critica de diversos temas.
Ao apresentar debates, opinides e andlises equilibradas, os jornalistas podem
influenciar a forma como as pessoas percebem e abordam a relagdo entre satide mental

e redes sociais.

e O poder da informacao: O jornalismo tem o poder de fornecer informagdes precisas
e oportunas sobre as complexas questdes de satide mental, ajudando a combater o
estigma e promovendo a compreensao. Além disso, ao destacar historias de superagao,
entrevistar especialistas e compartilhar pesquisas cientificas, o jornalismo pode educar

o publico sobre os desafios enfrentados por muitos em relagdo a satide mental.

e Historias pessoais: Historias de pessoas que vivenciaram desafios relacionados ao uso
de redes sociais oferecem uma perspectiva real e emocional sobre o tema. Ao
compartilhar experiéncias com a pressao social, ansiedade, depressdao ou cyberbullying,
essas historias destacam os impactos pessoais das redes sociais na saude mental. Muitos
documentarios e artigos apresentam relatos pessoais que podem ser poderosos para criar

empatia e compreensao.

e Documentarios e reportagens especiais: Documentarios, programas de televisao e
reportagens investigativas sobre a relacdo entre redes sociais e saide mental sdo fontes
valiosas. Documentérios como "O Dilema das Redes Sociais" e reportagens especiais
exploram os efeitos negativos das redes sociais e as implicagdes mais amplas para a

sociedade.
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e Exposicao constante e pressiao social: As redes sociais criam um ambiente onde as
pessoas estdo constantemente expostas a informacgoes, imagens e historias de outras
pessoas. Isso pode levar a comparagdes incessantes, a pressao para se encaixar em

padrdes irreais de felicidade, sucesso e beleza, e a sensa¢ao de inadequagao.

e Vicio e Dependéncia: Muitas pessoas desenvolvem comportamentos viciantes em
relacdo ao uso de smartphones e redes sociais. O vicio em tecnologia pode levar a um
ciclo de gratificacao instantanea e recompensa, que, por sua vez, pode contribuir para

a ansiedade e a depressao.

e Cyberbullying e assédio online: A exposi¢do a cyberbullying e assédio online ¢ uma
preocupacdo significativa para a saude mental, especialmente entre os jovens.
Mensagens difamatorias, ameacas e humilhacdes online podem causar danos

psicologicos significativos.

e Manipulacio algoritmica: As plataformas de redes sociais muitas vezes utilizam
algoritmos para mostrar conteudo que mantém os usudrios engajados. Isso pode levar a
formagdo de bolhas de filtro, onde as pessoas sdo expostas principalmente a
informagdes que refor¢am crengas existentes, aumentando a polarizagdo e limitando a

diversidade de perspectivas.

Documentarios e reportagens desempenham um papel essencial na conscientizagdo e educagao
do publico. Um exemplo notavel ¢ o documentario "O Dilema das Redes Sociais" que se tornou
uma referéncia na discussao sobre o impacto das redes sociais na sociedade. Este documentario
revela os mecanismos de design e algoritmos que mantém os usuarios engajados, muitas vezes
a custa da sua satde mental. Reportagens investigativas também desempenham um papel vital,
destacando questdes de seguranca online, privacidade e agdes antiéticas de empresas de midia

social.

"O Dilema das Redes Sociais" fornece uma plataforma para especialistas discutirem
abertamente os perigos potenciais das redes sociais. Além disso, essas narrativas pessoais
humanizam o problema, tornando-o mais acessivel ao publico e destacando a importancia de

adotar praticas mais saudaveis nas redes sociais:

e Participacio de ex-funcionirios de grandes plataformas: O filme apresenta ex-
funcionarios de empresas de tecnologia de renome, como o Facebook, o Pinterest € o

Google, que compartilham perspectivas internas sobre como essas plataformas sao
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feitas para manter os usuarios engajados.

e Depoimentos de especialistas: Além de profissionais da tecnologia, o documentario
inclui depoimentos de especialistas em satde mental, psicologia e ética digital, que

discutem os impactos psicologicos das redes sociais.

e llustragoes criativas: O filme usa dramatiza¢des e cenas imaginarias para representar
a influéncia das redes sociais na vida das pessoas, o que ajuda a tornar o contetido

acessivel ao publico.

e Consequéncias para a sociedade: "O Dilema das Redes Sociais" destaca as
implicacdes mais amplas das redes sociais, incluindo o seu papel na polarizacao politica

e na disseminacao de noticias falsas.

e Apelo a regulamentacio: O documentario conclui com um apelo a regulamentagao
das empresas de tecnologia e a necessidade de proteger os usuarios, especialmente os

mais jovens.

Numa ultima andlise, os documentarios e reportagens especiais sdo fontes valiosas para
educar, informar e inspirar agdes que promovam a saude mental no mundo digital. Esses
documentarios e reportagens especiais fornecem uma plataforma para especialistas, cientistas
e profissionais de satide mental compartilharem as suas andlises e conhecimentos. Destacam

historias reais de pessoas que experimentaram desafios relacionados ao uso de redes sociais.

O documentério acima referido encerra com um apelo a regulamentacdo das empresas de
tecnologia e a necessidade de proteger os usuarios, especialmente os mais jovens, sendo uma
fonte valiosa para entender os efeitos das redes sociais e oferecendo uma andlise critica com

uma chamada a acdo para lidar com os desafios decorrentes da era digital.

4.2 A Revolucio Digital nas Entrelinhas de 'A Maquina' de Adriano Lopes

As redes sociais evoluiram desde a criagdo de sites como o Friendster e o MySpace para as
gigantes atuais, como o Facebook, o Instagram e o Twitter. Esse crescimento exponencial
transformou a maneira como as pessoas se relacionam e compartilham informagdes. A obra "A
Miquina" de Adriano Lopes e documentarios como "O Dilema das Redes Sociais" exploram

essa evolucgao.
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Neste ponto, abordo a rapida evolugdo das redes sociais e midia digital nas tltimas décadas.
Desde o surgimento de sites como Friendster ¢ MySpace até as plataformas dominantes de
hoje, como Facebook, Instagram e Twitter, as redes sociais tornaram-se numa parte onipresente

da vida quotidiana.

No inicio dos anos 2000, a internet comecou a testemunhar o nascimento de plataformas que
permitiam as pessoas criar perfis online e se conectar com amigos e conhecidos. Sites como o
Friendster, lancado em 2002, foram pioneiros na ideia de redes sociais virtuais. No entanto, o
crescimento exponencial dessas redes sociais ocorreu com o lancamento do MySpace em 2003,

seguido pelo Facebook em 2004.

O Facebook, fundado por Mark Zuckerberg, desempenhou um papel central na popularizagao
das redes sociais. Com recursos como a "linha do tempo" e a capacidade de nos conectarmos
com amigos, familiares e colegas de forma global, o Facebook rapidamente tornou-se uma das

plataformas mais influentes e revoluciondarias da historia digital.

Vamos destacar como essas plataformas permitem a comunicacio global, compartilhamento
de informagdes e a formagdo de comunidades online. Também exploraremos como a midia
digital se tornou uma influéncia poderosa na sociedade, moldando comportamentos e

percepgoes.

A transformacao do cenario digital, marcada pela ascensao das redes sociais e da midia digital,
¢ um fendmeno de magnitude extraordinaria. Desde a criagdo dos pioneiros sites como o
Friendster e o MySpace até as gigantes atuais como o Facebook, Instagram e Twitter, a
evolucdo das redes sociais desencadeou uma revolucdo nas formas como as pessoas se

conectam, compartilham informag¢des e at¢ mesmo definem suas proprias identidades.

A ascensdo das redes sociais ndo se limita apenas a conexdo entre pessoas, transformaram
também a forma como informacdes sdo compartilhadas e disseminadas. Antes, a midia
tradicional detinha o monopdlio da distribuicdo de noticias, entretenimento e informagado. No
entanto, as redes sociais deram as pessoas comuns a capacidade de compartilhar noticias,
opinides e experiéncias numa escala sem precedentes. O Twitter (agora, rede social “X”), com
a sua abordagem de mensagens curtas e rapidas, e o Instagram, com foco na partilha de

imagens, sdo exemplos notaveis nesse sentido.

A obra "A Maquina" de Adriano Lopes desempenha um papel significativo no contexto do
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tema "Saude Mental no Digital: Uma Andlise dos Efeitos das Redes Sociais na Sociedade
Contemporanea e o Papel dos Midia" que explora de forma aprofundada a evolugdo das redes
sociais e a influéncia da tecnologia digital na sociedade contemporanea. O autor examina como
as redes sociais alteram a nossa forma de interagir, comunicar ¢ até mesmo a nossa percepgao
do Eu no contexto digital. O livro oferece uma analise critica € uma visdo sobre como as redes
sociais moldaram a nossa cultura sendo uma contribuicao significativa para a compreensao da

interse¢do entre tecnologia digital e sociedade contemporanea.

Comeca a sua exploragdo tracando o contexto historico da ascensdo das redes sociais, situando
o leitor nas origens modestas dessas plataformas e, em seguida, revelando como elas cresceram
a ponto de se tornar um elemento central da vida moderna destacando a transi¢ao das primeiras
redes sociais, como o Friendster ¢ o MySpace, para as redes sociais mais poderosas e
globalmente difundidas, como o Facebook e o Instagram. Isso permite-nos compreender como

essas plataformas se tornaram intrinsecas @ maneira como nos comunicamos € interagimos.

Uma das contribui¢des mais importantes do livro € a andlise da transformagao das interagdes
humanas num contexto digital onde o autor descreve como as redes sociais moldaram a forma
como nos relacionamos com 0s outros € Como comunicamos nNossos pensamentos, emocgoes e
identidades. Examinar como as redes sociais afetam nossa percep¢ao do espaco ¢ do tempo,
desafiando as fronteiras geograficas e temporais e permitindo uma conectividade global

inimaginavel em décadas anteriores.

Além disso, Lopes aprofunda a maneira como as redes sociais influenciaram a construcao da
identidade no mundo digital argumentando que essas plataformas desempenham um papel

fundamental na formagao da autoimagem e na procura por validagdo e aceitagdo online.

O autor também oferece uma analise critica das redes sociais, abordando os desafios e dilemas
éticos que surgem com o uso dessas plataformas. Ele destaca como algoritmos € mecanismos
de engajamento podem impactar negativamente o bem-estar dos usudrios, explorando temas

relacionados ao vicio, a privacidade e ao impacto na satide mental.

Em tultima anélise, "A Maquina" de Adriano Lopes destaca como as plataformas se tornaram
uma parte integral da nossa cultura, influenciando a forma como nos comunicamos,
interagimos € nos vemos. A obra ¢ uma valiosa fonte para quem quer compreender as
complexidades dessa interse¢do entre o mundo virtual e o real e sua relevancia para a

problematica da satide mental no contexto digital. H& varios capitulos relevantes e importantes
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que contribuem para a analise do tema:

e Um dos capitulos mais pertinentes aborda a "Era Digital e a Transformac¢ao da
Sociedade", onde o autor contextualiza a ascensdo das redes sociais no cenario da
comunicagdo e explora como elas se tornaram uma parte integral da vida quotidiana.
Esse capitulo ¢ fundamental para entender a penetracdo das redes sociais na sociedade

contemporanea.

e Outro capitulo importante ¢ aquele que trata da '""Manipulacdo Algoritmica e os Seus
Efeitos'". Adriano Lopes destaca como as plataformas de midia social utilizam
algoritmos para personalizar o contetido exibido aos usuarios, contribuindo para a
formagdo das chamadas "bolhas de filtro". Isso € crucial para a compreensao de como

as redes sociais podem influenciar a percepg¢ao da realidade e a polarizagao de opinides.

e O capitulo "Impacto nas Relagdes Sociais" analisa como as redes sociais afetam a
maneira como as pessoas interagem e se relacionam. O autor discute a substitui¢do de
interagdes pessoais por interagdes digitais e os efeitos sobre a saude mental, como a

soliddo e o isolamento.

e A "Privacidade e Seguranca Online" também ¢ uma se¢do relevante, pois aborda
questoes de prote¢do de dados e seguranga online num mundo digital cada vez mais

interconectado.

No geral, estes capitulos destacados sdo essenciais para uma andlise mais aprofundada do tema
e fornecem uma base solida para a pesquisa sobre a relacdo entre as redes sociais e a saude
mental. Ndo obstante, alguns capitulos podem-se concentrar na historia e evolugao das redes
sociais, enquanto outros podem explorar questdes mais profundas, como a construcdo da

identidade digital e os desafios éticos associados ao uso dessas plataformas.

A comparagdo e contraste entre a analise de Adriano Lopes na obra e as perspectivas
apresentadas em pontos anteriores relativos a documentarios e reportagens podem enriquecer

ainda mais a compreensdo do topico.

O uso excessivo de plataformas digitais e a exposi¢do constante a conteudo seletivo e muitas
vezes idealizado podem desencadear sentimentos de inadequagdo e depressdo. Estudos, como
o de Primack et al. (2017), estabelecem conexdes entre o uso frequente de redes sociais € a

depressao.

36



O uso excessivo das redes sociais esta associado a diversos problemas, incluindo a "depressao
do Facebook" (Kross et al., 2013) e o aumento do cyberbullying. Documentarios como "Press

Pause Play" destacam os desafios e consequéncias negativas do mundo digital.

Embora as redes sociais oferegam beneficios notaveis, como discutido anteriormente, também
¢ crucial reconhecer os desafios e consequéncias negativas associados ao seu uso excessivo. O
conceito de "depressao do Facebook," destacado por Kross et al. em 2013, aponta para o
impacto adverso que o uso excessivo das redes sociais pode ter na saide mental. Essa condigao
refere-se ao sentimento de inadequacao e infelicidade que algumas pessoas experimentam ao

comparar as suas vidas com as representacdes idealizadas dos outros nas redes sociais.

Por exemplo, o livro "Reclaiming Conversation" de Sherry Turkle, explora a relagdo entre a
tecnologia e a identidade humana, e a obra "Redes Sociais: Desafios e Perspectivas" de Manuel

Castells, discute a influéncia das redes sociais na sociedade.

Referindo o ponto anteriormente abordado, sabe-se que a depressdo ¢ uma consequéncia
significativa do assédio sexual, e o0 movimento #MeToo revelou a extensdo desse impacto.
Muitas vitimas de assédio sexual enfrentam uma série de consequéncias emocionais e

psicologicas, sendo a depressao uma das mais prevalentes.

O papel do jornalismo na exposi¢do de casos desta gravidade servindo como aliado ao apoio
as vitimas € crucial para ajudar a prevenir a depressao e outras consequéncias psicologicas. O
jornalismo sensivel e informado fornece um espago seguro quando existe uma validagdo da

dor, algo essencial para o processo de recuperagao.

Os maleficios das redes sociais sdo, entdo, uma realidade que ndo pode ser ignorada e devem
ser exploradas e integradas estas solucdo como movimentos. A depressdao do Facebook, o
cyberbullying e a manipulacdo algoritmica sdo apenas alguns exemplos das consequéncias

negativas associadas ao uso descontrolado das redes sociais.

Portanto, ¢ fundamental abordar tanto os beneficios quanto os maleficios das redes sociais de
forma holistica ao analisar seu impacto na sociedade contemporanea e na saide mental no
contexto digital. O entendimento completo desses aspectos complexos ¢ essencial para que

promovam o uso saudavel e responsavel das redes sociais.

Também ¢ importante salientar a manipulagdo algoritmica, um fendémeno em que as

plataformas de redes sociais utilizam algoritmos para exibir contetdo onde as pessoas sdo
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expostas principalmente a informagdes que reforcam crencas existentes, aumentando a

polarizacao e limitando a diversidade de perspectivas.

4.3 Liberdade Digital com Responsabilidade: Combatendo o Ciberbullying

O cyberbullying, uma manifestacio do bullying no ambiente online, ¢ uma ameaca
significativa associada as redes sociais. Diferentemente do bullying tradicional, o
cyberbullying ocorre por meio de dispositivos digitais e plataformas online, isso ¢

particularmente preocupante.

Os jornalistas investigam e relatam casos de cyberbullying, expondo agressores e as vitimas
para conscientizar o publico sobre a gravidade do problema. Isso pode incluir historias reais de

pessoas afetadas, criando empatia e compreensao em relacdo as suas experiéncias.

Documentérios como "The Social Dilemma" destacam o papel das empresas de tecnologia na
criagdo de algoritmos que podem manter os usudrios engajados a qualquer custo, muitas vezes
a custa de sua satde mental. O filme explora como a manipulacdo algoritmica pode levar a um
ambiente digital em que as pessoas sdo constantemente expostas a contetido sensacionalista,

divisivo e polarizado, afetando negativamente sua visao de mundo e relacionamentos.

Nestes casos de manipulagdo algoritmica o jornalismo pode analisar e divulgar informagdes
sobre como os algoritmos das redes sociais funcionam. Isso inclui a forma como os algoritmos
podem amplificar contetudo prejudicial ou polarizador. Devem, também, fornecer informacdes
sobre como prevenir o cyberbullying, como identificar comportamentos destrutivos nas redes

sociais € como apoiar vitimas.

Em resumo, o jornalismo atua como um contrapeso essencial para enfrentar o cyberbullying e
a manipulacdo algoritmica nas redes sociais, fornecendo informacdes, conscientizacdo e
responsabiliza¢do. Através da exposi¢do e da analise, o jornalismo ajuda a iluminar os desafios

e a promover solugdes para um ambiente digital mais seguro e saudavel.

O cyberbullying e a manipulacao algoritmica sdo ameagas reais associadas ao uso das redes
sociais que t€ém um impacto significativo na satide mental das pessoas. O estudo de Hinduja e
Patchin oferece evidéncias solidas do impacto do cyberbullying, enquanto documentarios
como "The Social Dilemma" ressaltam a complexidade da manipulagio algoritmica nas redes

sociais. O entendimento desses desafios ¢ fundamental para abordar a problematica da satde
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mental no contexto digital e desenvolver estratégias para mitigar seus efeitos prejudiciais.

O cyberbullying ¢ uma manifestacao alarmante do bullying tradicional que ocorre no ambiente
digital. Diferentemente do bullying presencial, o cyberbullying envolve comportamentos
agressivos e prejudiciais que ocorrem online, muitas vezes nas redes sociais. Um estudo
significativo conduzido por Sameer Hinduja e Justin Patchin, ambos especialistas em

ciberbullying, oferece insights valiosos sobre o impacto dessa forma de abuso nas vitimas.

O estudo conduzido por Hinduja e Patchin revela que as vitimas de cyberbullying
frequentemente experimentam altos niveis de estresse, ansiedade e depressao. O ato de ser alvo
de mensagens difamatorias, ameagas ¢ humilhagdes online pode resultar em danos psicolégicos
significativos, afetando a autoestima e o bem-estar emocional. Os jovens, em particular, sdo
vulneraveis a essas formas de abuso cibernético, uma vez que estao mais envolvidos nas redes

sociais e podem ser alvos faceis para seus pares.

Os jovens sdo particularmente vulneraveis ao cyberbullying, uma vez que estdo altamente
envolvidos nas redes sociais e nas interagdes online. As redes sociais muitas vezes sao o
principal meio pelo qual o cyberbullying ocorre, tornando os jovens alvos faceis para seus
pares. Esse ¢ um ponto critico a ser abordado, pois a adolescéncia ¢ uma fase crucial do
desenvolvimento, na qual a sailde mental desempenha um papel fundamental na formacdo do

individuo.

Este tema acarreta outro desafio significativo para a satide mental: a ansiedade.

As redes sociais - apesar do seu potencial para conexao e comunicagdo - também podem ser
fonte de ansiedade para muitos usudrios. A pressdo para se encaixar em padrdes de beleza,
sucesso e perfeicdo frequentemente promovidos nas redes sociais ¢ um fendmeno
particularmente relevante no contexto da geragdo digital, que cresceu imersa na cultura das

redes sociais e das midias digitais.

As implicagdes da ansiedade nas redes sociais vao além do individuo, afetando a sociedade
como um todo, pois, a ansiedade nas redes sociais também tem implica¢des sociais e culturais.
Promover uma cultura de aceitagdo, compreensdo e apoio ¢ essencial para mitigar os efeitos

negativos dessas plataformas na saude mental. Politicas e praticas que visam criar um ambiente
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online mais seguro e saudavel sao igualmente importantes.

A conexao entre ansiedade e redes sociais € uma questao de grande relevancia para a sociedade
contemporanea e por isso a ansiedade nas redes sociais ¢ um desafio que ndo pode ser

subestimado sendo uma questdo complexa e em constante evolugao.

Uma das dinamicas-chave que alimentam a ansiedade nas redes sociais ¢ a necessidade de se
encaixar em padroes irreais de sucesso e perfeicdo. O fendémeno da comparagido constante €
especialmente proeminente nas redes sociais, onde as pessoas tendem a exibir apenas os
aspectos mais positivos de suas vidas. Esse fenomeno pode levar a sensacao de que todos os
outros estdo levando vidas mais felizes e bem-sucedidas, contribuindo para a ansiedade e

sentimentos de inadequacao.

Por trés da fachada de compartilhamentos, likes e seguidores, muitos usudrios enfrentam uma
pressdo constante para se conformar com padrdes de beleza e sucesso muitas vezes irreais e
inatingiveis. A "edi¢do" seletiva da vida pessoal muitas vezes omite os desafios, as

imperfei¢des e os momentos de vulnerabilidade.

A exposi¢cdo constante a essas representagdoes idealizadas pode levar outros usudrios a
comparar suas proprias vidas com as vidas "perfeitas" de quem acompanham online, dessa
forma, tendem a medir a sua autoestima com base na aceitagdo que recebem nas redes sociais.
Quando ndo atingem os niveis desejados de validagdo, entram numa queda assente na

autoestima e num aumento da ansiedade.

Pesquisas demonstram que a pressdo para a conformidade com padrdes irreais nas redes
sociais estd relacionada a niveis elevados de ansiedade e problemas de saude mental. Os
estudos de Twenge, por exemplo, tém identificado uma correlagdo entre o uso intensivo de

midias sociais € 0 aumento nas taxas de ansiedade na geracao mais jovem.
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Conclusao

Ao longo deste projeto, explorei a complexa intersecdo entre saude mental, redes sociais € a
influéncia dos meios de comunicacdo, especialmente o jornalismo. Observei como as redes
sociais podem afetar a satide mental e como o jornalismo desempenha um papel fundamental
na conscientiza¢ao e no combate aos desafios relacionados a essa questdao. No entanto, € crucial
entender que, muitas vezes, a saide mental ¢ acompanhada por um estigma social. O estigma,
como conceito antigo, tem raizes profundas que remontam a Grécia Antiga. Neste ultimo
topico, explorar o como o estigma ainda persiste na sociedade contemporanea € como se
relaciona com a satide mental, destacando o papel das redes sociais e da midia em moldar

percepcdes e atitudes em relagdo a esse importante tema.

Na Grécia Antiga, estigma era uma marca distintiva queimada ou cortada na pele de escravos
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ou criminosos para que os outros pudessem saber que eram membros inferiores da sociedade.
Por derivacgao, estigma ¢ forma de construgdo social para indicar a marca distintiva de desgraca
social. Trata-se da diferenciacdo negativa relacionada a alguns membros da sociedade que sdo
afetados por alguma condi¢do ou estado particular, envolvendo dois componentes
fundamentais: o reconhecimento da "marca" que diferencia e a subsequente desvalorizagdo

daquele que a porta. Acarreta atitude preconceituosa e praticas discriminatorias.

A palavra estigma, na Grécia Antiga, ndo era relacionada a doenca mental, mas essas doencgas
jé& eram associadas ao conceito de vergonha, desvaloriza¢ao e humilhagdo. Na Idade Média, a
atitude inquisitorial relacionada as bruxas, além de representar forte misoginia, representava
atitude negativa e condenatoria em relacdo a doenga mental. Isso pode ter sido a origem da
atitude estigmatizante em relagdo as doencas mentais desde o racionalismo do século XVII até

os dias atuais em culturas cristas.

Pessoas com doencas mentais lutam contra uma dualidade de problemas: os sintomas, que
interferem na autonomia, independéncia e qualidade de vida, e o estigma social. Portadores de
transtornos mentais sdo frequentemente evitados por amigos e familiares, discriminados por
colegas de escola ou trabalho, preteridos por empregadores e locatérios, vitimas de violéncia.
Sao mostrados de forma caricatural e preconceituosa no cinema, televisdo e na midia impressa

e, por vezes, alvo de agdes policiais inadequadas.

O estigma associado a doenca mental ¢ dos mais importantes e dificeis obstaculos para a
recuperacao e reabilitacdo do individuo; afeta negativamente o tratamento; nega oportunidade
de trabalho; impede a autonomia e a realizagdo de objetivos de vida. E capaz de prejudicar a
qualidade de vida, inclusive da familia e da equipe de saude que lida com as doengas
psiquiatricas. A discriminagdo pode ser tdo incapacitante quanto a propria doenca. Além disso,
viver em ambiente estigmatizante frequentemente acarreta o autoestigma, que junto com o

estigma sao dois obstaculos fundamentais a integragdo social e a vida plena em sociedade.

O combate ao estigma ¢ primordial para que o portador de doenga mental viva de forma
independente e autdbnoma, tenha oportunidades de trabalho, persiga as suas metas e usufrua de
oportunidades com dignidade e plena inser¢do social. O estigma conduz a discriminagdo
negativa do individuo com transtorno mental e, consequentemente, a prejuizos e desvantagens

como reveses frequentes, servicos de saude maus e dificuldade de acesso a cuidados. Pacientes
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estigmatizados internalizam essas visdes estigmatizantes e discriminatorias das pessoas em
geral, dando origem ao chamado autoestigma. H4 comprometimento da autoestima, mais
incapacitacdo e menos resisténcia ao stresse. Tudo isso acarreta piora clinica e reinicio do

circulo vicioso.

O combate ao estigma tem sido uma grande preocupag¢do da Associagdo Mundial de
Psiquiatria (AMP), de associagdes psiquiatricas nacionais, de associagdes de pacientes com
transtorno psiquiatrico e seus familiares e daqueles que lidam diretamente com essas pessoas.
Em 1996, a AMP langou um programa internacional para combater o estigma e discriminacao,

envolvendo mais de 20 paises e cerca de 200 intervengdes antiestigma.

O estigma relacionado a doenca mental ¢ pernicioso e gera preconceito e discriminagao.
Envolve a pessoa que sofre do transtorno psiquiatrico, os seus familiares, a medicagdo e outras
formas de tratamento, as instituicdes onde o tratamento ¢ realizado. As consequéncias
negativas do estigma influenciam as percepcdes internas, as emocgoes e as crengas da pessoa
estigmatizada gerando o auto estigma, em que a pessoa adota conduta passiva, envergonhada
e de autodesvalorizagdo e deixa de desempenhar o seu papel social. O estigma ¢ o principal
obstaculo para a recuperagdo e reabilitagdo, para melhor assisténcia psiquiatrica ¢ melhor
qualidade de vida daqueles que sofrem de transtorno mental, dos seus familiares, da equipa que
trata e cuida dele e da comunidade em torno do individuo. O estigma representa injustica social
que pode ser tdo nefasta quanto a propria doenca. Apesar dos avancos no entendimento e
tratamento das doengas psiquiatricas, hd sinais de que o estigma continua a aumentar, com
graves consequéncias para pacientes e suas familias. O combate ao estigma ¢ fundamental para
que o portador de doenca mental possa ter oportunidade genuina de trabalho, possa viver de
forma independente, perseguir as suas metas e usufruir de oportunidades, com vida digna e

plenamente inserida na sociedade.

Nesta jornada de exploracdo sobre "Satide Mental no Digital: Uma Anélise dos Efeitos das
Redes Sociais na Sociedade Contemporanea e o Papel dos Midia", adentrei nas complexas
intersegoes entre o0 mundo digital, saide mental, redes sociais e o jornalismo. Ao longo deste
trabalho, explorei o impacto das redes sociais na saide mental, destacando questdes como o

FOMO, o papel dos influenciadores e o estigma.

Examinei o importante papel do jornalismo na conscientizagdo, educacdo e combate ao
estigma relacionado a saude mental. Explorei e analisei os complexos e intrincados efeitos das

redes sociais no bem-estar mental das pessoas e o papel crucial desempenhado pela midia,
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jornalismo e outras fontes de informacao.

Desde a complexa relagdo entre o mundo digital e a saide mental até a influéncia dos
algoritmos e o desafio do estigma, cada topico abordado revelou uma faceta tnica do impacto
das redes sociais na vida quotidiana. Evidenciei como as redes sociais, quando utilizadas com
responsabilidade e consciéncia, podem servir como ferramentas de apoio, educacdo e
conscientizacao, desafiando preconceitos e promovendo uma compreensao mais profunda das

questdes de satde mental.

O documentario "O Dilema das Redes Sociais" destacou o design e os algoritmos que moldam
nosso comportamento online, ressaltando a necessidade de regulamentagdes mais rigorosas
para garantir nossa seguranga emocional. A importancia do jornalismo responsavel ¢ da midia
na conscientizagdo de questoes de saide mental foi enfatizada, assim como a necessidade de

explorar e desafiar estereotipos arraigados.

A medida que discuti a influéncia de influenciadores, a constante comparagio social, o auto
estigma e a conscientizagdo do "Setembro Amarelo," evidenciei que todos esses elementos
estdo interligados na sociedade digital numa combinagdo de estudos cientificos, entrevistas
com especialistas e historias reais cujo pudemos perceber profundamente como esses topicos

estdo relacionados.

Estendi a minha pesquisa desde a Grécia Antiga, onde o estigma era uma marca fisica, até a
era contemporanea, onde o estigma ¢ uma constru¢do social que persiste, afetando

profundamente as vidas das pessoas.

No entanto, também retratei solugdes possiveis, e o jornalismo desempenha um papel crucial
na promoc¢ao de uma conversa mais saudavel e na luta contra o estigma. Juntos, podemos
moldar um futuro em que a satide mental seja tratada com a seriedade e compreensdo que

merece.

O entendimento de que a saide mental € uma parte integral da nossa experiéncia online €
essencial para garantir um futuro onde a sociedade contemporanea seja mais compassiva,
compreensiva e inclusiva. O caminho para a conscientizacdo, educacdo e mudanca comeca
com uma compreensdo profunda dos desafios que enfrentamos. Este trabalho, abordando os

efeitos das redes sociais na saide mental e o papel dos meios de comunicacao, ¢ um passo

44



significativo na dire¢do de um mundo digital mais saudavel e solidario. Com isso, espero que
a sociedade atual possa prosperar num ambiente digital que respeite € promova o bem-estar

mental de todos os seus membros.
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