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0la, pessoas tudo bem com voce? Espero que sim. O que sabemos sobre o uso de tela?
celular, tablet e computador. Conhece alguém que passa 24h em frente a tela? Vejamos:

O Vicio em Telas: Um Mal Moderno que Precisa de Atencao

Vocé ja parou para pensar quanto tempo passa olhando para uma tela todos os dias? Seja no
celular, tablet ou computador, as telas fazem parte da nossa rotina de forma cada vez mais
intensa. Mas vocé sabe quais sao os riscos do uso excessivo desses dispositivos?

O vicio em telas, também conhecido como dependéncia digital, € um problema crescente em
nossa sociedade. Muitas pessoas encontram dificuldades em controlar o tempo que passam
online, o que pode levar a uma série de consequéncias negativas para a salde fisica e
mental.

O Impacto do Uso Prolongado de Telas na Saude: Uma
Analise Profunda

A era digital trouxe consigo uma revolucao na forma como interagimos com o mundo ao
nosso redor. Dispositivos como smartphones, tablets e computadores se tornaram
ferramentas indispensaveis no dia a dia. No entanto, o uso prolongado dessas telas esta se
tornando uma preocupacao crescente para a saude publica. Estudos recentes tém apontado
para uma série de consequéncias negativas que podem surgir do uso excessivo de telas,
afetando desde a saude fisica até o bem-estar psicoldgico.

Um dos efeitos mais imediatos do uso excessivo de telas é o impacto nos ritmos circadianos.
A exposicao a luz azul emitida por dispositivos eletronicos pode perturbar o reldgio bioldgico,
levando a disturbios do sono e, consequentemente, a problemas de saude crénicos como
obesidade, diabetes e depressao. Além disso, o tempo gasto em frente as telas muitas vezes
substitui atividades fisicas, que sao essenciais para a manutencao da saude.

Do ponto de vista psicoldgico, o uso continuo de telas pode desensibilizar o sistema de

recompensa do cérebro. A constante busca por estimulos em jogos eletrénicos e redes
sociais pode levar a um ciclo vicioso, onde é necessario cada vez mais estimulo para obter a
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mesma sensacdo de prazer, podendo contribuir para o desenvolvimento de dependéncia
tecnoldgica.

Além disso, o uso prolongado de telas tem sido associado a um aumento no risco de
distlrbios cognitivos, emocionais e comportamentais, especialmente em criancas e
adolescentes. O desenvolvimento cerebral pode ser afetado negativamente, aumentando o
risco de doencas como a deméncia digital e até mesmo Alzheimer na vida adulta.

Diante desses riscos, torna-se evidente a necessidade de medidas preventivas e educativas.
Especialistas recomendam a supervisao do uso de telas por criancas e adolescentes e a
criacao de alternativas atraentes no mundo real para competir com o apelo dos dispositivos
eletrénicos. A conscientizacdo sobre o uso responsavel de tecnologia é fundamental para
mitigar os efeitos adversos e promover um estilo de vida saudavel.

A busca por terapia, reabilitacao e, em casos graves, internagao, como mencionado na
consulta inicial, pode ser um reflexo da necessidade de abordar as consequéncias do uso
excessivo de telas. E crucial que profissionais de salde, educadores e familias trabalhem
juntos para entender e combater os impactos negativos dessa realidade digital em nossa
salde mental e fisica.

Para mais informacdes sobre como gerenciar o uso de telas e suas implicacdes na saude,
recomenda-se consultar fontes confidveis e especialistas na drea. A prevencao e a educacao
sao as chaves para um futuro onde a tecnologia e o bem-estar possam coexistir
harmoniosamente.

Os impactos do uso excessivo de telas:

» Problemas de salde fisica: Dores de cabeca, dores nas costas, problemas de visao,
distdrbios do sono e obesidade sao apenas alguns dos problemas de salde associados
a0 uso excessivo de telas.

» Problemas de salde mental: Ansiedade, depressao, isolamento social, dificuldade de
concentracao e alteracdes de humor sao cada vez mais comuns em pessoas que
passam muito tempo conectadas.

* Impacto no desenvolvimento: Em criancas e adolescentes, o uso excessivo de telas
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pode prejudicar o desenvolvimento cognitivo, social e emocional.

e Impacto nas relacdes sociais: A preferéncia pelo mundo virtual pode levar ao
isolamento social e a dificuldade em estabelecer relacionamentos interpessoais
saudaveis.

Por que somos tao atraidos pelas telas?

As telas sao projetadas para serem altamente envolventes e capazes de estimular a
producao de dopamina, um neurotransmissor associado a sensacao de prazer e recompensa.
Essa combinacao torna o uso de dispositivos digitais extremamente viciante.

O que podemos fazer para controlar o uso de telas?

» Estabelecer limites: Defina horarios especificos para o uso de dispositivos e cumpra-
0s.

 Criar um ambiente livre de distracdes: Desligue as notificacdes e encontre um local
tranquilo para realizar atividades que nao envolvam telas.

* Praticar atividades fisicas: O exercicio fisico ajuda a reduzir o estresse e a melhorar o
humor, diminuindo a necessidade de buscar reflgio nas telas.

» Cultivar hobbies: Desenvolva hobbies e interesses que nao envolvam telas, como ler,
praticar um esporte ou passar tempo com amigos e familiares.

» Buscar ajuda profissional: Se vocé sentir que nao consegue controlar o seu uso de
telas, procure ajuda de um profissional de saide mental.

E importante lembrar que o uso de telas ndo é necessariamente ruim. O problema estd no

excesso. Ao estabelecer habitos saudaveis e equilibrar o tempo online com atividades offline,
podemos aproveitar os beneficios da tecnologia sem comprometer nossa salde e bem-estar..

Prevencao e Tratamento:

A prevencao do vicio em telas comeca na infancia, com a educacao dos pais e educadores
sobre os riscos do uso excessivo de dispositivos. O tratamento pode envolver terapia
cognitivo-comportamental, medicacao em casos especificos e 0 apoio de grupos de apoio.
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O uso excessivo de dispositivos digitais representa um sério problema de salde publica. E
fundamental que cada um de nds assuma a responsabilidade de cuidar da sua saude digital,
buscando um equilibrio entre o mundo online e 0 mundo real. Ao adotar habitos mais
saudaveis e buscar ajuda quando necessario, podemos minimizar os impactos negativos do
vicio em telas e viver uma vida mais plena e satisfatéria.

A era digital transformou radicalmente a forma como vivemos, trabalhamos e nos
relacionamos. As telas de smartphones, tablets, computadores e televisdes estao presentes
em praticamente todos os aspectos da nossa vida. No entanto, a conveniéncia e o
entretenimento proporcionados por esses dispositivos vém acompanhados de um custo: o
impacto negativo na saude, especialmente em criancas e adolescentes.

Impactos no Desenvolvimento Infantil:

 Atraso no desenvolvimento: O tempo excessivo em frente as telas pode prejudicar o
desenvolvimento cognitivo, social e emocional de criancas pequenas, afetando a
linguagem, a criatividade e a capacidade de interagir com outras pessoas.

« Dificuldades de aprendizagem: O uso de telas durante o estudo pode prejudicar a
concentracao e a capacidade de memorizacao, afetando o desempenho escolar.

» Comportamento agressivo: A exposicao a contelddos violentos e a jogos que
incentivam a agressividade pode contribuir para o desenvolvimento de
comportamentos antissociais.

A era digital transformou radicalmente a forma como vivemos, trabalhamos e nos
relacionamos. As telas de smartphones, tablets, computadores e televisdes estao presentes
em praticamente todos os aspectos da nossa vida. No entanto, a conveniéncia e o
entretenimento proporcionados por esses dispositivos vém acompanhados de um custo: o
impacto negativo na saude, especialmente em criancas e adolescentes.

O uso excessivo de telas representa um sério problema de salde publica, com impactos
significativos na salde fisica e mental, especialmente em criancas e adolescentes. E
fundamental que pais, educadores e profissionais de saude trabalhem juntos para promover
0 uso consciente e equilibrado da tecnologia, garantindo que as criancas e os adolescentes
crescam saudaveis e felizes.
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Os prejuizos neuroldgicos decorrentes do uso
prolongado de telas

Impacto no Desenvolvimento Cerebral:

Em criancas e adolescentes, o uso excessivo de telas pode afetar o desenvolvimento
cerebral, especialmente em areas relacionadas a atencao, memdria e aprendizado. Estudos
sugerem que a exposicao precoce a telas pode:

» Diminuir a atencao: A constante estimulacao das telas pode dificultar a concentracao
em tarefas que exigem foco.

» Aumentar a impulsividade: A busca constante por novas informacdes e estimulos pode
levar a impulsividade e a dificuldade em seguir instrucoes.

 Prejudicar o desenvolvimento da linguagem: A interacao com telas pode substituir a
interacao social, o que é fundamental para o desenvolvimento da linguagem e das
habilidades de comunicacao.

Outros Impactos Neuroldgicos:

» Doencas neurodegenerativas: Algumas pesquisas sugerem uma possivel associacao
entre o0 uso excessivo de telas e o desenvolvimento de doencas neurodegenerativas,
como o Alzheimer. No entanto, mais estudos sao necessarios para confirmar essa
relacao.

» Dependéncia digital: O uso excessivo de telas pode levar ao desenvolvimento de
comportamentos aditivos, com sintomas semelhantes aos de outras adic¢des.

Como Minimizar os Impactos:

 Estabelecer limites: Defina horarios especificos para o uso de dispositivos e crie zonas
livres de telas em casa.

e Priorizar o sono: Crie uma rotina de sono saudavel, evitando o uso de dispositivos
eletronicos pelo menos uma hora antes de dormir.

» Aumentar a exposicao a luz natural: Passe mais tempo ao ar livre e exponha-se a luz
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solar natural durante o dia.

» Buscar atividades alternativas: Incentive a pratica de atividades fisicas, leitura, jogos
de tabuleiro e outras formas de entretenimento que nao envolvam telas.

e Consultar um profissional: Se vocé ou seus filhos estao enfrentando dificuldades
relacionadas ao uso excessivo de telas, procure ajuda de um médico ou psicélogo.

O uso excessivo de telas pode ter consequéncias significativas para a salde neuroldgica e o
bem-estar. Ao entender os riscos e adotar habitos mais saudaveis, podemos minimizar os
impactos negativos da tecnologia e aproveitar seus beneficios de forma mais equilibrada.

Alteracdes no Sistema de Recompensa:

» Dessensibilizacdao a dopamina: O uso frequente de dispositivos eletronicos,
especialmente jogos e redes sociais, pode levar a liberacao excessiva de dopamina,
um neurotransmissor relacionado a sensacao de prazer. Com o tempo, o cérebro se
adapta a essa estimulacao constante, tornando-se menos sensivel a dopamina. Isso
pode levar a busca constante por novas e mais intensas experiéncias para obter a
mesma sensacao de satisfacao, o que pode contribuir para comportamentos adictivos.

Impactos no Desenvolvimento Cerebral:

 Atraso no desenvolvimento: Em criancas pequenas, o tempo excessivo em frente as
telas pode prejudicar o desenvolvimento cognitivo, social e emocional, afetando a
linguagem, a criatividade e a capacidade de interagir com outras pessoas.

« Dificuldades de aprendizagem: O uso de telas durante o estudo pode prejudicar a
concentracao e a capacidade de memorizacao, afetando o desempenho escolar.

» Problemas de comportamento: A exposicao precoce e intensa as telas pode estar
associada a problemas de comportamento, como impulsividade, agressividade e
dificuldade em seguir regras.

Beneficios e Uso Consciente:

E importante ressaltar que os dispositivos eletronicos também podem ser ferramentas
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poderosas para aprendizado, comunicacao e entretenimento. No entanto, é fundamental que
0 uso seja moderado e equilibrado.

Dicas para um Uso Mais Saudavel:

» Estabelecer limites: Defina hordrios especificos para o uso de dispositivos e crie zonas
livres de telas em casa.

* Praticar atividades fisicas: Incentive a pratica de esportes, brincadeiras ao ar livre e
outras atividades que promovam o0 movimento.

» Cultivar hobbies: Estimule a leitura, jogos de tabuleiro, atividades artisticas e outras
formas de entretenimento que nao envolvam telas.

* Priorizar o sono: Crie uma rotina de sono saudavel, evitando o uso de dispositivos
eletronicos pelo menos uma hora antes de dormir.

» Buscar apoio: Se vocé ou seus filhos estao enfrentando dificuldades relacionadas ao
uso excessivo de telas, procure ajuda de um profissional de saude.

O uso excessivo de telas representa um sério desafio para a salde fisica e mental,
especialmente em criancas e adolescentes. Ao entender os riscos e adotar habitos mais
saudaveis, podemos minimizar os impactos negativos da tecnologia e aproveitar seus
beneficios de forma mais equilibrada.

A conscientizacao sobre os efeitos do uso prolongado de telas é o primeiro passo para
mitigar seus impactos negativos. Incentivar pausas regulares, ajustar a iluminacao dos
dispositivos e promover atividades que nao envolvam telas sao algumas das medidas que
podem ser adotadas para proteger nossa salde neuroldgica e bem-estar geral.
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Associacdes entre tempo de tela e salde mental em adolescentes:

» Um estudo sistematico publicado na BMC Psychology investigou a relacao entre
tempo de tela e salde mental em adolescentes. A maioria dos artigos incluidos
encontrou associacdes entre exposicao excessiva a tela e problemas de salde
mental. O uso de smartphones durante a semana foi associado a um bem-estar
mental reduzido, e o uso de redes sociais teve impacto negativo na salde
mental, especialmente em meninas .

» Além disso, uma revisao de revisdes conduzida por psicélogos da University
College London identificou associagdes firmes entre tempo de tela e obesidade,
bem como sintomas depressivos em criancas

e Impacto em adultos:

* Antes da pandemia, altos tempos de tela estavam associados a
depressao, ansiedade, estresse, esgotamento e menor bem-estar .

» Um estudo no Brasil mostrou que a prevaléncia de tempo excessivo de
tela e visualizacao de TV era alta, com 70,9% e 58,8%, respectivamente .
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