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Introdução: O avanço acelerado das tecnologias digitais transformou profundamente as formas 

de comunicação, trabalho e interação social. Embora essas ferramentas promovam 

conectividade e acesso à informação, o uso excessivo e desregulado de dispositivos eletrônicos 

tem sido associado ao aumento de sintomas psíquicos, como ansiedade, depressão, distúrbios 

do sono e esgotamento emocional. A sobrecarga digital emerge, assim, como um fenômeno 

contemporâneo relevante para a saúde mental, especialmente entre adultos jovens, 

configurando um desafio crescente para os serviços de saúde e para a formulação de estratégias 

preventivas. Objetivo: Analisar os impactos da sobrecarga digital na saúde mental de adultos 

jovens, destacando os principais sintomas associados e as implicações para a promoção do bem-

estar psicológico. Metodologia: Foi realizada uma revisão narrativa da literatura nas bases 

PubMed, SciELO e LILACS, utilizando os descritores “saúde mental”, “uso excessivo de 

tecnologia”, “redes sociais” e “adultos jovens”. Foram incluídos artigos publicados entre 2016 

e 2024, além de relatórios da Organização Mundial da Saúde e publicações do Ministério da 

Saúde. Consideraram-se estudos em português, inglês e espanhol, com enfoque em populações 

adultas jovens. Resultados: Os estudos analisados mostraram associação significativa entre o 

uso excessivo de tecnologias digitais e o aumento de sintomas ansiosos e depressivos, além de 

prejuízos na qualidade do sono, dificuldade de concentração e redução da interação social 

presencial. Observou-se que a exposição prolongada às redes sociais intensifica sentimentos de 

comparação social, baixa autoestima e medo de exclusão. Estratégias como o uso consciente da 

tecnologia, a educação digital e intervenções psicossociais mostraram-se eficazes na redução 

dos impactos negativos sobre a saúde mental. Considerações finais: A sobrecarga digital 

representa um fenômeno emergente com repercussões significativas na saúde mental de adultos 

jovens. O enfrentamento desse problema requer ações integradas de promoção da saúde, 

educação digital e fortalecimento de estratégias de autocuidado. A inclusão dessa temática nas 

políticas públicas e nos serviços de saúde mental é primordial para prevenir o adoecimento 

psíquico e promover um uso mais saudável das tecnologias no contexto contemporâneo. 
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