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Dependéncia Tecnoldgica e efeitos nas Relacdes Humanas

Rayane Barbosa dos Santos?
Quemilli de Cassia Dias de SousaZ
RESUMO
O uso intenso de dispositivos digitais e redes sociais, muitas vezes de forma
compulsiva, esta associado ao aumento de sintomas de ansiedade, depresséo
e isolamento social, bem como a diminuicAo da autoestima. Fendmenos
contemporaneos, como o Fear of Missing Out (FOMO) e a nomofobia, emergem
como manifestacdes frequentes da dependéncia tecnoldgica, intensificando
sentimentos de excluséo social e dificuldades de desconexao digital. Observou-
se que a dependéncia de tecnologias digitais ndo se restringe a uma faixa etaria
especifica, afetando tanto jovens quanto idosos, embora o0s impactos se
manifestam de maneiras distintas. Portanto a dependéncia tecnoldgica constitui
um desafio psicossocial contemporaneo relevante, demandando a
implementacdo de estratégias de promocao da saude mental, educacéao digital
e politicas publicas que incentivem o uso equilibrado das tecnologias, visando
preservar a qualidade das relagcbes humanas e o bem-estar emocional.
Palavras-chave: Dependéncia tecnoldgica; Isolamento social, Midias sociais;

Saude mental; Conexao interpessoal; FOMO.
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1. INTRODUCAO

Atualmente, a tecnologia digital encontra-se amplamente inserida no cotidiano
tanto das novas quanto das antigas geracdes, promovendo a superacao de
limites na comunicacao interpessoal. No entanto, o uso excessivo desses meios

de interacdo pode acarretar consequéncias significativas, como o Fear of



Missing Out (FoMO), fenbmeno que afeta diretamente as rela¢des sociais e pode
contribuir para 0 aumento do isolamento dos individuos. As midias sociais
constituem parte essencial da vida cotidiana e abrangem diversas plataformas,
como Facebook, Twitter, TikTok, WhatsApp, Telegram, entre outras (Zhang et

al., 2025, p. 275).

A dependéncia em midias sociais, também denominada Addiction to
Media Engagement (AME), tem sido significativamente associada a problemas
de saude mental, baixa autoestima, medo de exclusdo social (Fear of Missing
Out) e soliddo. Segundo estudos realizados por Zhang Jing e colaboradores
(2025), foram analisadas, por meio de uma meta-andlise, as conexdes entre
AME, ansiedade, depressao, autoestima, FOMO e soliddo. Os resultados
revelaram que a dependéncia em midias sociais apresenta correlacdo positiva
com ansiedade, depressao e solidao, e correlacdo negativa com a autoestima,
evidenciando que 0 uso excessivo das redes sociais pode impactar de forma

adversa o bem-estar psicolégico dos individuos.

Durante o periodo de isolamento decorrente da pandemia de COVID-19,
observou-se aumento expressivo do tempo de uso da internet e das redes
sociais, ultrapassando, em muitos casos, oito horas diarias, o que demonstra a
relevancia dessas ferramentas na manutencdo das interagcdes sociais
(Kusumota et al.,, 2022). Além dos impactos emocionais, 0 confinamento
prolongado provocou alteragbes fisiologicas, como dificuldades no sono,
alimentacao inadequada e aumento do sedentarismo, afetando a qualidade de

vida dos individuos (Kusumota et al., 2022)

Devido a mudanca social significativa decorrente do uso intensivo e, em
alguns casos, compulsivo de tecnologias digitais, como redes sociais e jogos on-
line. Esse fenbmeno tem suscitado debates relevantes sobre os impactos
sociais, emocionais e cognitivos associados a dependéncia tecnoldgica,
evidenciando a urgéncia de estudos que abordem de forma critica a influéncia

desses recursos na dinamica das relacdes humanas.



O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos negativos da
dependéncia tecnoldgica nas relagdes humanas contemporaneas, com énfase
no isolamento social como fator determinante na perda da conexao interpessoal.
Busca-se, dessa forma, produzir conhecimentos que contribuam para a
compreensao e reflexdo acerca de problematicas sociais atuais, especialmente
aguelas relacionadas a saude mental e ao uso excessivo das tecnologias
digitais. A pesquisa adota uma abordagem qualitativa, uma vez que pretende
compreender, a partir de uma analise interpretativa, os significados atribuidos
aos comportamentos e impactos associados a dependéncia tecnoldgica.
Observa-se a necessidade de explorar, em profundidade, as percepcdes e
experiéncias humanas diante das transformacdes sociais provocadas pelos

avancos tecnologicos.

Caracteriza-se como uma revisao bibliografica de abordagem qualitativa,
cujo objetivo € analisar estudos académicos que tratam da dependéncia
tecnoldgica, do isolamento social e da consequente perda da conexdao humana.
A coleta de dados foi realizada em bases cientificas reconhecidas, tais como
SciELO, PubMed e Periddicos CAPES, buscando garantir a relevancia e a
credibilidade das fontes consultadas. De acordo com Gil (2019), o levantamento
tedrico fundamentado é essencial para a constru¢cdo de uma base conceitual
sélida, permitindo compreender e contextualizar os fenébmenos estudados. A
analise dos materiais selecionados foi conduzida por meio de leitura critica e
interpretativa, considerando 0s principais conceitos, argumentos, conclusdes e
lacunas identificadas na literatura, conforme orienta Minayo (2016), ao destacar

a importancia da interpretacao reflexiva na pesquisa qualitativa.

2. RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa realizada revelou que o avanco das tecnologias digitais,
embora tenha promovido maior conectividade social, também tem gerado
impactos psicolégicos e comportamentais significativos, especialmente entre

jovens e adultos. Estudos recentes demonstram que a interagcao constante por



meio de dispositivos moveis e redes sociais tem estreita relacdo com o aumento
de sintomas de ansiedade, depressdo e isolamento social, configurando-se
como um fenémeno de dependéncia tecnoldgica (ZHANG et al., 2025).

Segundo Moura et al. (2021), o fenbmeno conhecido como Fear of
Missing Out (FOMO) — ou “medo de ficar de fora” — é uma das manifestacfes
mais marcantes da dependéncia digital contemporanea. Os autores evidenciam
que o FOMO esta fortemente associado a niveis elevados de ansiedade e
insatisfagdo pessoal, afetando diretamente as interagbes presenciais e a
qualidade das relagdes interpessoais.

Em consonancia, Nunes et al. (2020) reforcam que o uso intensivo das
midias sociais contribui para a amplificacdo de sentimentos de inadequacéo e
comparacao social, uma vez que o individuo tende a interpretar a vida alheia
como mais interessante ou bem-sucedida. Essa percepcéo distorcida, mediada
pelo conteddo altamente filtrado das plataformas digitais, resulta em uma
deterioracdo do bem-estar psicolégico e em uma busca constante por validacao
externa.

Rodrigues e Almeida (2019) destacam que tais fatores estédo intimamente
ligados a ansiedade social, especialmente entre universitarios. Os autores
apontam que o tempo excessivo gasto em ambientes virtuais pode comprometer
o desenvolvimento de habilidades sociais basicas, gerando dificuldades na
comunicacao interpessoal e no enfrentamento de situacfes sociais presenciais.
Assim, observa-se que a dependéncia tecnoldgica afeta ndo apenas o estado
emocional, mas também a capacidade de estabelecer vinculos genuinos.

A pesquisa de Silva, M. J. F. et al. (2021) corrobora esses achados ao
identificar uma alta prevaléncia de FoOMO entre estudantes universitarios,
relacionando essa condicéo a dificuldade de desconexao digital e ao sentimento
constante de exclusdo. Esses resultados evidenciam a necessidade de
estratégias de promocdo da saude mental e de conscientizacdo sobre o uso
equilibrado das tecnologias.

De forma complementar, Silva, A. M. (2016) ja alertava que a expansao



das tecnologias digitais e o uso continuo de dispositivos moéveis configuram uma
nova forma de dependéncia psicoldgica, conhecida como nomofobia — o0 medo
de ficar desconectado. Essa dependéncia tecnoldgica, segundo a autora,
interfere no cotidiano e nas relagbes humanas, transformando a forma como os
individuos percebem e se relacionam com o mundo.

Turkle (2011), em sua teoria da “solidao digital”, também aborda essa
problematica ao afirmar que, quanto mais conectados tecnologicamente
estamos, menos Nos conectamos emocionalmente uns com os outros. A autora
observa que o contato mediado por telas oferece uma ilusdo de proximidade,
mas, na prética, reforca o distanciamento emocional e a superficialidade das
relacdes sociais.

Os achados de Kusumota et al. (2022) ampliam essa discussdo ao
investigar o impacto das midias sociais sobre a percepcédo de soliddo e o
isolamento social em idosos. Os resultados indicam que, embora as plataformas
digitais possam funcionar como meios de inclusdo e comunicagdo, 0 usO
inadequado ou excessivo pode intensificar sentimentos de isolamento e solidao,
sobretudo quando substituem o contato presencial. Isso demonstra que o0s
efeitos da dependéncia tecnoldgica nao se restringem a uma faixa etaria, mas
se manifestam de diferentes formas ao longo das geracoes.

Por fim, a meta-analise conduzida por Zhang et al. (2025) confirma a
existéncia de correlacbes entre dependéncia de midias sociais, ansiedade,
depressao e solidao, além de uma relagdo negativa com a autoestima. Esses
dados evidenciam que o uso abusivo das tecnologias digitais pode comprometer
significativamente a saude mental e a qualidade das relagcbes humanas,
reforcando a necessidade de politicas publicas e intervencdes psicologicas
voltadas para o0 uso consciente da tecnologia.

Diante desses resultados, é possivel afirmar que a dependéncia
tecnoldgica representa um desafio contemporaneo de natureza psicossocial. O
uso exacerbado de midias digitais tem promovido uma progressiva

desumanizacao das relagfes, nas quais o contato face a face é substituido por



interacOes rapidas e superficiais. Essa dinamica contribui para a intensificacéo

do isolamento social, comprometendo o bem-estar emocional e a coeséo social.

3. CONSIDERACOES FINAIS

O avanco continuo das tecnologias da informacao exige aprimoramentos
significativos em politicas publicas e estratégias globais, de modo a acompanhar
as constantes atualizacGes tecnoldgicas e atender as novas demandas da
sociedade contemporanea. O uso massivo das midias digitais tem se
configurado como um fator potencialmente associado ao aumento de problemas
relacionados a saude mental, incluindo baixa autoestima, medo de exclusdo
social (Fear of Missing Out), soliddo, depressao e ansiedade.

Diante desse cenario, a dependéncia tecnoldgica representa um desafio
psicossocial contemporaneo de grande relevancia, demandando a
implementacdo de estratégias integradas de promocdo da saude mental,
educacdo digital e politicas publicas que estimulem o uso equilibrado das
tecnologias. Tais medidas buscam preservar a qualidade das relacdes humanas
e garantir o bem-estar emocional dos individuos, minimizando os efeitos
adversos decorrentes da hiperconectividade e do uso excessivo das midias

digitais.
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