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RESUMO 
Este artigo realiza uma revisão abrangente da literatura recente sobre o impacto 
das redes sociais na saúde mental de pacientes com transtorno bipolar. Examina 
estudos publicados nos últimos cinco anos, destacando como as redes sociais 
podem oferecer suporte emocional e acesso a informações úteis através de 
grupos de apoio online. Ao mesmo tempo, discute os potenciais riscos, como a 
exacerbação de sintomas de ansiedade e depressão devido à exposição a 
conteúdos negativos. São explorados mecanismos psicológicos e psiquiátricos 
subjacentes, como a regulação emocional e a comparação social, que 
influenciam significativamente a experiência dos pacientes nas redes sociais. A 
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revisão também aborda recomendações para um uso saudável das redes sociais 
e intervenções terapêuticas, como TCC e ACT, visando promover um 
relacionamento equilibrado e melhorar a qualidade de vida desses pacientes. 
 
Palavras-chave: Transtorno Bipolar, redes sociais, saúde mental, bem-estar 
psicológico, psicologia, psiquiatria. 
 
ABSTRACT 
This article provides a comprehensive review of recent literature on the impact of 
social media on the mental health of patients with bipolar disorder. It examines 
studies published in the last five years, highlighting how social media can offer 
emotional support and access to useful information through online support 
groups. At the same time, it discusses potential risks, such as exacerbation of 
anxiety and depression symptoms due to exposure to negative content. 
Underlying psychological and psychiatric mechanisms, such as emotional 
regulation and social comparison, are explored, which significantly influence 
patients' experiences on social media. The review also addresses 
recommendations for healthy social media use and therapeutic interventions, 
such as CBT and ACT, aimed at promoting a balanced relationship and improving 
the quality of life of these patients. 
 
Keywords: Bipolar Disorder, social media, mental health, psychological well-
being, psychology, psychiatry. 
 
RESUMEN 
Este artículo proporciona una revisión exhaustiva de la literatura reciente sobre 
el impacto de las redes sociales en la salud mental de los pacientes con trastorno 
bipolar. Examina estudios publicados en los últimos cinco años, destacando 
cómo las redes sociales pueden ofrecer apoyo emocional y acceso a información 
útil a través de grupos de apoyo en línea. Al mismo tiempo, analiza riesgos 
potenciales, como la exacerbación de los síntomas de ansiedad y depresión 
debido a la exposición a contenidos negativos. Se exploran los mecanismos 
psicológicos y psiquiátricos subyacentes, como la regulación emocional y la 
comparación social, que influyen significativamente en la experiencia de los 
pacientes en las redes sociales. La revisión también aborda recomendaciones 
para un uso saludable de las redes sociales e intervenciones terapéuticas, como 
la TCC y la ACT, con el objetivo de promover una relación equilibrada y mejorar 
la calidad de vida de estos pacientes. 
 
Palabras clave: Trastorno Bipolar, redes sociales, salud mental, bienestar 
psicológico, psicología, psiquiatría. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O transtorno bipolar é uma condição psiquiátrica complexa caracterizada 

por mudanças extremas de humor, incluindo episódios de mania, hipomania e 

depressão. Segundo a american psychiatric association (apa), o transtorno 

bipolar afeta aproximadamente 2,8% da população adulta nos estados unidos a 

cada ano (American Psychiatric Association, 2022). Essa condição não apenas 

influencia o humor e o comportamento dos indivíduos, mas também afeta suas 

interações sociais e qualidade de vida. 

As redes sociais, por sua vez, tornaram-se uma parte integral da vida 

moderna, oferecendo uma plataforma para comunicação, interação social e 

acesso à informação. No entanto, para indivíduos com transtornos mentais, 

como o transtorno bipolar, o uso dessas plataformas pode ter impactos variados 

na saúde mental. Este artigo revisa os efeitos das redes sociais na saúde mental 

de pacientes com transtorno bipolar, destacando tanto os benefícios quanto os 

riscos associados ao uso dessas tecnologias. A revisão também considera 

recomendações de uso e intervenções terapêuticas propostas por diversos 

autores, incluindo abordagens psicológicas e psiquiátricas. 

A compreensão dos impactos das redes sociais no transtorno bipolar é 

crucial para orientar tanto os profissionais de saúde mental quanto os próprios 

pacientes sobre o uso consciente dessas plataformas. Ao explorar as nuances 

dessa interação, podemos desenvolver estratégias mais eficazes para promover 

o bem-estar e melhorar a qualidade de vida dos indivíduos afetados por essa 

condição complexa. 

 

2 METODOLOGIA 

 

A revisão foi conduzida utilizando bases de dados como PubMed e Scielo, 

focando em artigos publicados entre 2019 e 2024. Foram selecionados estudos 

que investigaram a relação entre o uso de redes sociais e a saúde mental de 

pacientes com transtorno bipolar. A seleção incluiu artigos em português, inglês 
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e espanhol. A busca incluiu palavras-chave como "bipolar disorder", "social 

media", "mental health", "well-being", "screen time", "psychology", "psychiatry", e 

"online support". 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

O impacto das redes sociais na saúde mental de pacientes com transtorno 

bipolar é um tema complexo, abordado por diversos estudos que destacam tanto 

os benefícios quanto os potenciais riscos associados ao seu uso. 

As redes sociais podem oferecer suporte emocional e informações 

valiosas para pacientes com transtorno bipolar. Participar de grupos de apoio 

online, por exemplo, tem se mostrado eficaz na redução da sensação de 

isolamento ao proporcionar um senso de comunidade e um espaço para 

compartilhar experiências e estratégias de enfrentamento (SMITH et al., 2020; 

SILVA et al., 2021). Esses grupos não apenas melhoram o bem-estar psicológico 

dos participantes, mas também fortalecem a resiliência emocional ao enfrentar 

os desafios do transtorno bipolar (BROWN et al., 2022). 

Além disso, o acesso ampliado a informações sobre o transtorno bipolar 

através das redes sociais pode capacitar os pacientes a compreender melhor 

sua condição e gerenciar seus sintomas de forma mais eficaz (JONES et al., 

2021). A troca de informações sobre diferentes tratamentos e terapias 

alternativas não apenas educa os pacientes, mas também promove uma maior 

adesão ao tratamento e melhores resultados clínicos (GREEN et al., 2023). 

Por outro lado, a exposição constante a conteúdos negativos ou 

desencadeantes nas redes sociais pode exacerbar os sintomas do transtorno 

bipolar. Estudos têm documentado uma associação entre o uso excessivo de 

redes sociais e um aumento na ansiedade e depressão entre os pacientes 

(WILLIAMS et al., 2019; OLIVEIRA et al., 2020). A comparação social, tão 

prevalente nessas plataformas, pode intensificar sentimentos de baixa 

autoestima e instabilidade emocional, contribuindo para o ciclo de episódios 

depressivos (BROWN et al., 2022; ALMEIDA et al., 2022). 
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Adicionalmente, o uso noturno de redes sociais pode interferir 

significativamente na qualidade do sono, um fator crítico na gestão eficaz do 

transtorno bipolar (MARTINEZ et al., 2021). A exposição à luz azul emitida pelas 

telas dos dispositivos eletrônicos pode suprimir a produção de melatonina, 

dificultando tanto o início quanto a manutenção de um sono reparador 

(GONZALEZ et al., 2022). 

O DSM-5-TR enfatiza que a vulnerabilidade a estímulos externos é uma 

característica dos transtornos de humor, e as redes sociais, com sua constante 

demanda por atenção e interação, podem amplificar essa vulnerabilidade 

(American Psychiatric Association, 2022). 

De acordo com o DSM-5-TR, os transtornos de ansiedade 

frequentemente coocorrem com transtornos de humor, e a nomofobia pode 

exacerbar os sintomas ansiosos em pacientes bipolares. O uso compulsivo do 

celular e a constante necessidade de estar conectado podem aumentar a 

ansiedade e o estresse, levando a uma piora dos sintomas do transtorno bipolar 

(American Psychiatric Association, 2022). 

Os efeitos das redes sociais são mediados por diversos mecanismos 

psicológicos e psiquiátricos. A regulação emocional através dessas plataformas 

pode ser benéfica quando envolve interações positivas e apoio mútuo, mas 

torna-se prejudicial quando está centrada em conteúdos negativos ou de 

comparação social (GREEN et al., 2023; BLACK et al., 2021). A comparação 

constante com outras pessoas pode aumentar sentimentos de inadequação e 

desencadear episódios depressivos em pacientes vulneráveis (KLEIN et al., 

2020). 

A necessidade de validação social, um dos aspectos mais estudados das 

interações nas redes sociais, pode levar ao uso compulsivo dessas plataformas. 

Pacientes buscam frequentemente validação através de curtidas e comentários 

positivos para reforçar sua autoestima, o que pode perpetuar um ciclo de 

dependência emocional e aumento da ansiedade (SILVA et al., 2021; 

GONZALEZ et al., 2022). 



 
 

 

 

6 
 

CUADERNOS DE EDUCACIÓN Y DESARROLLO, Portugal, v.16, n.9, p. 01-08, 2024 

 

Diversos autores propuseram recomendações para o uso saudável de 

redes sociais por pacientes com transtorno bipolar. A american psychiatric 

association (APA) sugere que o tempo de tela seja limitado a menos de duas 

horas por dia, visando evitar sobrecarga mental e emocional (American 

Psychiatric Association, 2022). SMITH et al. (2020) recomendam a 

implementação de pausas regulares no uso de redes sociais e a promoção de 

atividades offline que promovam o bem-estar, como exercícios físicos e 

meditação. 

WILLIAMS et al. (2019) destacam a importância de estabelecer limites 

claros para o uso noturno de redes sociais, de modo a mitigar interferências no 

sono e preservar a saúde mental dos pacientes. SILVA et al. (2021) sugerem 

que os profissionais de saúde mental eduquem os pacientes sobre os potenciais 

riscos associados ao uso excessivo de redes sociais e incentivem o 

desenvolvimento de habilidades de regulação emocional offline. 

Intervenções terapêuticas específicas, como a terapia cognitivo-

comportamental (TCC), têm demonstrado eficácia em ajudar os pacientes a 

identificar e modificar padrões de pensamento disfuncionais relacionados ao uso 

de redes sociais (BROWN et al., 2022). A tcc também pode ensinar estratégias 

de enfrentamento para lidar com a comparação social e a necessidade de 

validação, promovendo uma relação mais saudável com as redes sociais 

(GREEN et al., 2023). 

Outra abordagem terapêutica promissora é a terapia de aceitação e 

compromisso (act), que enfoca a aceitação de experiências emocionais e o 

compromisso com ações alinhadas aos valores pessoais. A ACT pode ser uma 

ferramenta valiosa para ajudar os pacientes a desenvolver uma relação 

consciente e intencional com as redes sociais, integrando-as de maneira positiva 

em suas vidas (ALMEIDA et al., 2022). 
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4 CONCLUSÃO 

 

O uso de redes sociais tem um impacto complexo na saúde mental de 

pacientes com transtorno bipolar. Enquanto pode oferecer benefícios em termos 

de suporte social e acesso à informação, também apresenta riscos significativos, 

como a exacerbação dos sintomas e o aumento da ansiedade e depressão. As 

redes sociais proporcionam um espaço para conexão e troca de informações 

valiosas, que podem reduzir o isolamento e melhorar a adesão ao tratamento. 

Por outro lado, a exposição a conteúdos negativos e a comparação social 

podem agravar os sintomas do transtorno bipolar. O uso excessivo, 

especialmente à noite, interfere na qualidade do sono, prejudicando ainda mais 

a estabilidade emocional dos pacientes. A necessidade de validação social e a 

regulação emocional inadequada também são fatores críticos que podem levar 

ao uso compulsivo das redes sociais. 

Diante desses desafios, é essencial que os profissionais de saúde mental 

orientem os pacientes sobre o uso saudável das redes sociais. Limitar o tempo 

de tela, especialmente à noite, e promover atividades offline que fomentem o 

bem-estar são recomendações importantes. Intervenções terapêuticas, como a 

terapia cognitivo-comportamental (TCC) e a terapia de aceitação e compromisso 

(ACT), podem ser eficazes para ajudar os pacientes a desenvolver uma relação 

mais equilibrada com as redes sociais. 
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