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Resumo: A psicologia digital € um campo emergente que investiga os impactos das tecnologias
digitais, especialmente das redes sociais, sobre 0 comportamento humano. Este artigo tem como
objetivo explorar como as redes sociais influenciam as relagdes interpessoais, a saide mental e
a construcdo da identidade. Através de uma analise psicoldgica, sdo discutidos os efeitos do uso
excessivo das redes sociais, o fendmeno da busca por validagdo e os impactos na autoestima.
Além disso, sdo analisadas as implicacdes da psicologia digital para a pratica profissional do
psicologo, considerando as novas demandas da sociedade conectada.
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Abstract: Digital psychology is an emerging field that investigates the impacts of digital
technologies, particularly social media, on human behavior. This article aims to explore how
social media influences interpersonal relationships, mental health, and identity construction.
Through a psychological analysis, the effects of excessive social media use, the phenomenon
of seeking validation, and its impacts on self-esteem are discussed. Furthermore, the
implications of digital psychology for the professional practice of psychologists are analyzed,
considering the new demands of the connected society.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a tecnologia digital tem desempenhado um papel cada vez mais central na
vida cotidiana das pessoas, e as redes sociais, em particular, transformaram a maneira como nos
comunicamos, nos relacionamos e até como construimos nossa identidade. A psicologia digital
surge como uma area de estudo que visa entender os impactos psicolégicos dessa nova
realidade, considerando os efeitos das tecnologias sobre o comportamento humano, a salde
mental e 0s processos de socializagdo. A presenca constante nas redes sociais tem gerado uma
série de questionamentos sobre como essas plataformas afetam a maneira como as pessoas

percebem a si mesmas e interagem com 0S Outros.

Esse artigo busca analisar o fendmeno das redes sociais sob a otica da psicologia, explorando
como o uso dessas plataformas pode influenciar a satde mental, 0 comportamento social e a
construcdo da identidade, com foco nas consequéncias psicologicas do uso excessivo, na busca
por validag&o e na relacdo entre o individuo e sua imagem virtual. Além disso, sera discutido o
papel da psicologia digital no auxilio ao tratamento de questdes relacionadas ao comportamento

humano no contexto online.
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2. O Impacto das Redes Sociais na Saude Mental e Comportamento Humano

As redes sociais proporcionam uma plataforma para que individuos se conectem, compartilnem
experiéncias e formem comunidades. No entanto, 0 uso excessivo dessas plataformas tem sido
associado a uma série de questdes relacionadas a satde mental. Diversos estudos demonstram
que a exposicdo constante ao conteudo das redes sociais pode levar a sentimentos de ansiedade,
depressao e estresse. O fendmeno da comparagédo social € um dos principais mecanismos pelos
quais esses efeitos negativos se manifestam. Ao comparar suas vidas com as imagens
idealizadas e filtradas dos outros, muitas pessoas acabam desenvolvendo uma percepgéo
distorcida de sua realidade, o que pode levar a um declinio na autoestima.

A Psicologia Digital sugere que, ao interagir em redes sociais, os individuos podem
experienciar uma "realidade filtrada", onde o contetdo compartilhado tende a ser editado para
destacar aspectos positivos da vida pessoal, criando uma ilusdo de perfeicdo. Esse fendmeno
pode gerar sentimentos de inadequacédo, principalmente entre os jovens, que, muitas vezes,
sentem que suas vidas ndo correspondem aos padrdes de felicidade e sucesso vistos online.
Além disso, a constante busca por aprovacéo e validacéo nas redes sociais, por meio de curtidas,
comentarios e compartilhamentos, esta ligada ao reforco de comportamentos de dependéncia
digital, criando um ciclo de gratificacdo imediata e uma dependéncia emocional dessas

validacGes externas.

Outro aspecto relevante é o impacto das redes sociais na percep¢do de identidade. A construcao
da identidade digital, que é a maneira como nos apresentamos e nos definimos online, pode ser
um fator significativo na forma como as pessoas se veem e se relacionam com 0s outros. A
psicologia digital explora como a identidade virtual pode se dissociar da identidade real, o que
gera uma série de implicacdes psicoldgicas, como o aumento da fragmentacéo da personalidade
e da inseguranca. A identidade digital, muitas vezes construida por meio de um conjunto de
postagens e imagens cuidadosamente selecionadas, pode levar o individuo a se sentir
pressionado a manter uma "imagem publica” que nem sempre condiz com sua verdadeira

esséncia.

3. O Papel da Psicologia Digital na Pratica Profissional

A psicologia digital apresenta desafios e oportunidades para a pratica profissional do psic6logo,
ja que muitos dos problemas psicolégicos contemporaneos estdo profundamente relacionados

ao uso das tecnologias digitais. Em uma sociedade altamente conectada, é essencial que 0s

3
V.2 N.1(2025)



psicologos estejam atentos aos efeitos do ambiente online sobre a saude mental e o
comportamento de seus pacientes. O uso das redes sociais e outras plataformas digitais pode
afetar a forma como as pessoas se comunicam, se relacionam e, principalmente, como

gerenciam suas emogoes.

Uma das principais preocupac@es para os psic6logos € o impacto da exposi¢do constante ao
contelido das redes sociais na saide mental de criancas e adolescentes. O ambiente online, com
sua interatividade e imediatismo, pode resultar em um excesso de estimulos e uma dificuldade
de gerenciamento emocional, levando a problemas como depresséo, ansiedade e transtornos
alimentares. Além disso, o ciberbullying € um fendmeno cada vez mais comum nas redes
sociais, causando danos psicologicos significativos as vitimas. A psicologia digital pode
oferecer ferramentas para tratar esses problemas, utilizando abordagens terapéuticas que

considerem o contexto digital no qual as dificuldades emocionais se manifestam.

Outra questdo importante € a utilizacdo da psicologia digital no apoio ao autocuidado e ao bem-
estar online. Psicdlogos podem ajudar seus pacientes a desenvolver uma relacdo mais saudavel
com as redes sociais, orientando-os a estabelecer limites no uso de plataformas digitais e
incentivando praticas de mindfulness e desconexdo digital. A psicologia digital também permite
que o profissional atue em terapias online, um campo que tem crescido significativamente,
proporcionando uma forma de tratamento acessivel e pratica para muitas pessoas,

especialmente em tempos de pandemia e distanciamento social.
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Conclusao

A psicologia digital € uma area emergente que se propde a entender como as redes sociais e
outras plataformas digitais influenciam o comportamento humano e a salde mental. A
utilizacdo dessas tecnologias, embora traga beneficios em termos de conectividade e
compartilhamento de informagdes, também pode gerar uma série de impactos negativos,
especialmente no que diz respeito a salde mental e a construcdo da identidade. A psicologia
digital oferece um campo de estudo essencial para compreender essas dinamicas e para a
formacdo de préticas terapéuticas que atendam as necessidades dos individuos em um mundo

cada vez mais digital.

O papel do psicélogo no ambiente digital vai alem da terapia presencial, podendo envolver o
apoio a pacientes em sua interacdo com as redes sociais e 0 uso consciente das tecnologias. Ao
mesmo tempo, a psicologia digital abre um leque de novas possibilidades para o tratamento de
questdes psicologicas, desde que as intervencdes sejam baseadas em uma compreensdo

profunda dos impactos dessas plataformas sobre o individuo.
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