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RESUMO

O presente relato de experiéncia teve como objetivo analisar a influéncia das redes sociais nas emogdes
humanas, considerando tanto os aspectos positivos quanto os negativos decorrentes de seu uso. Sob a
oOtica da Psicologia, as emocdes sao compreendidas como experiéncias psicofisiologicas complexas e
subjetivas, que se manifestam como respostas a estimulos internos ou externos significativos e que
preparam o individuo para agir diante das situagdes que as desencadeiam. As redes sociais, nesse
contexto, exercem um papel ambiguo, podendo atuar como fontes de bem-estar, pertencimento e
conexdo, mas também como gatilhos de sofrimento emocional e comparagdes sociais prejudiciais. A
metodologia utilizada baseou-se na aplicagdo de um questionario virtual elaborado no Google Forms
e apresentado por meio de videoconferéncia no Google Meet, contendo perguntas relacionadas as
percepgdes emocionais associadas ao uso das redes sociais. A participagdo foi anonima, garantindo um
ambiente seguro e ético para o compartilhamento das experiéncias. Os resultados demonstraram
predominancia de emog¢des negativas, como estresse, insatisfacdo pessoal, comparacdo excessiva,
ansiedade e cansago mental, além de relatos de desconfortos fisicos, como dores de cabeca. Apesar
disso, alguns participantes reconheceram aspectos positivos, como entretenimento e contato social.
Conclui-se que o uso das redes sociais demanda equilibrio e autopercep¢do, sendo necessario o
desenvolvimento de estratégias de autorregulagao emocional, controle do tempo de exposi¢ado e selecao
consciente de contetidos. A experiéncia reforca a importancia da educacao digital e da promogao de
saude mental no uso cotidiano das tecnologias de comunicagao.
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