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Olá, 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 Vício em Telas: Um Mal Moderno que Precisa de Atenção

Você já 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 você sabe quais são os riscos do uso excessivo desses dispositivos?

O vício em telas, também conhecido como dependência digital, é 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 consequências negativas para a saúde física e
mental.

O Impacto do Uso Prolongado de Telas na Saúde: Uma
Análise Profunda

A era digital trouxe consigo uma revolução na forma como interagimos com o mundo ao
nosso  redor.  Dispositivos  como  smartphones,  tablets  e  computadores  se  tornaram
ferramentas indispensáveis no dia a dia. No entanto, o uso prolongado dessas telas está se
tornando uma preocupação crescente para a saúde pública. Estudos recentes têm apontado
para uma série de consequências negativas que podem surgir do uso excessivo de telas,
afetando desde a saúde física até o bem-estar psicológico.

Um dos efeitos mais imediatos do uso excessivo de telas é o impacto nos ritmos circadianos.
A exposição à luz azul emitida por dispositivos eletrônicos pode perturbar o relógio biológico,
levando a distúrbios do sono e, consequentemente, a problemas de saúde crônicos como
obesidade, diabetes e depressão. Além disso, o tempo gasto em frente às telas muitas vezes
substitui atividades físicas, que são essenciais para a manutenção da saúde.

Do ponto de vista psicológico, o uso contínuo de telas pode desensibilizar o sistema de
recompensa do cérebro.  A constante busca por estímulos em jogos eletrônicos e redes
sociais pode levar a um ciclo vicioso, onde é necessário cada vez mais estímulo para obter a
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mesma sensação de prazer, podendo contribuir para o desenvolvimento de dependência
tecnológica.

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

Diante desses riscos, torna-se evidente a necessidade de medidas preventivas e educativas.
Especialistas recomendam a supervisão do uso de telas por crianças e adolescentes e a
criação de alternativas atraentes no mundo real para competir com o apelo dos dispositivos
eletrônicos. A conscientização sobre o uso responsável de tecnologia é fundamental para
mitigar os efeitos adversos e promover um estilo de vida saudável.

A busca por terapia,  reabilitação e,  em casos graves,  internação,  como mencionado na
consulta  inicial,  pode  ser  um  reflexo  da  necessidade  de  abordar  as  consequências  do  uso
excessivo  de  telas.  É  crucial  que  profissionais  de  saúde,  educadores  e  famílias  trabalhem
juntos para entender e combater os impactos negativos dessa realidade digital em nossa
saúde mental e física.

Para mais informações sobre como gerenciar o uso de telas e suas implicações na saúde,
recomenda-se consultar fontes confiáveis e especialistas na área. A prevenção e a educação
são  as  chaves  para  um  futuro  onde  a  tecnologia  e  o  bem-estar  possam  coexistir
harmoniosamente.

Os impactos do uso excessivo de telas:

Problemas de saúde física: Dores de cabeça, dores nas costas, problemas de visão,
distúrbios do sono e obesidade são apenas alguns dos problemas de saúde associados
ao uso excessivo de telas.
Problemas de saúde mental:  Ansiedade,  depressão,  isolamento  social,  dificuldade de
concentração e alterações de humor são cada vez mais comuns em pessoas que
passam muito tempo conectadas.
Impacto no desenvolvimento: Em crianças e adolescentes, o uso excessivo de telas
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pode prejudicar o desenvolvimento cognitivo, social e emocional.
Impacto  nas  relações  sociais:  A  preferência  pelo  mundo  virtual  pode  levar  ao
isolamento  social  e  à  dificuldade  em  estabelecer  relacionamentos  interpessoais
saudáveis.

Por que somos tão atraídos pelas telas?

As  telas  são  projetadas  para  serem  altamente  envolventes  e  capazes  de  estimular  a
produção de dopamina, um neurotransmissor associado à sensação de prazer e recompensa.
Essa combinação torna o uso de dispositivos digitais extremamente viciante.

O que podemos fazer para controlar o uso de telas?

Estabelecer  limites:  Defina horários  específicos  para o  uso de dispositivos  e  cumpra-
os.
Criar  um  ambiente  livre  de  distrações:  Desligue  as  notificações  e  encontre  um  local
tranquilo para realizar atividades que não envolvam telas.
Praticar atividades físicas: O exercício físico ajuda a reduzir o estresse e a melhorar o
humor, diminuindo a necessidade de buscar refúgio nas telas.
Cultivar hobbies: Desenvolva hobbies e interesses que não envolvam telas, como ler,
praticar um esporte ou passar tempo com amigos e familiares.
Buscar  ajuda  profissional:  Se  você  sentir  que  não  consegue  controlar  o  seu  uso  de
telas, procure ajuda de um profissional de saúde mental.

É importante lembrar que o uso de telas não é necessariamente ruim. O problema está no
excesso. Ao estabelecer hábitos saudáveis e equilibrar o tempo online com atividades offline,
podemos aproveitar os benefícios da tecnologia sem comprometer nossa saúde e bem-estar..

Prevenção e Tratamento:

A prevenção do vício em telas começa na infância, com a educação dos pais e educadores
sobre  os  riscos  do  uso  excessivo  de  dispositivos.  O  tratamento  pode  envolver  terapia
cognitivo-comportamental, medicação em casos específicos e o apoio de grupos de apoio.
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O uso excessivo de dispositivos digitais representa um sério problema de saúde pública. É
fundamental que cada um de nós assuma a responsabilidade de cuidar da sua saúde digital,
buscando um equilíbrio  entre o mundo online e o mundo real.  Ao adotar  hábitos mais
saudáveis e buscar ajuda quando necessário, podemos minimizar os impactos negativos do
vício em telas e viver uma vida mais plena e satisfatória.

A  era  digital  transformou  radicalmente  a  forma  como  vivemos,  trabalhamos  e  nos
relacionamos. As telas de smartphones, tablets, computadores e televisões estão presentes
em  praticamente  todos  os  aspectos  da  nossa  vida.  No  entanto,  a  conveniência  e  o
entretenimento proporcionados por esses dispositivos vêm acompanhados de um custo: o
impacto negativo na saúde, especialmente em crianças e adolescentes.

Impactos no Desenvolvimento Infantil:

Atraso no desenvolvimento: O tempo excessivo em frente às telas pode prejudicar o
desenvolvimento  cognitivo,  social  e  emocional  de  crianças  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
concentração e a capacidade de memorização, afetando o desempenho escolar.
Comportamento  agressivo:  A  exposição  a  conteúdos  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 televisões estão presentes
em  praticamente  todos  os  aspectos  da  nossa  vida.  No  entanto,  a  conveniência  e  o
entretenimento proporcionados por esses dispositivos vêm acompanhados de um custo: o
impacto negativo na saúde, especialmente em crianças e adolescentes.

O uso excessivo de telas representa um sério problema de saúde pública, com impactos
significativos  na  saúde  física  e  mental,  especialmente  em  crianças  e  adolescentes.  É
fundamental que pais, educadores e profissionais de saúde trabalhem juntos para promover
o uso consciente e equilibrado da tecnologia, garantindo que as crianças e os adolescentes
cresçam saudáveis e felizes.
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Os  prejuízos  neurológicos  decorrentes  do  uso
prolongado  de  telas

Impacto no Desenvolvimento Cerebral:

Em crianças  e  adolescentes,  o  uso  excessivo  de  telas  pode  afetar  o  desenvolvimento
cerebral, especialmente em áreas relacionadas à atenção, memória e aprendizado. Estudos
sugerem que a exposição precoce a telas pode:

Diminuir a atenção: A constante estimulação das telas pode dificultar a concentração
em tarefas que exigem foco.
Aumentar a impulsividade: A busca constante por novas informações e estímulos pode
levar à impulsividade e à dificuldade em seguir instruções.
Prejudicar o desenvolvimento da linguagem: A interação com telas pode substituir a
interação social, o que é fundamental para o desenvolvimento da linguagem e das
habilidades de comunicação.

Outros Impactos Neurológicos:

Doenças neurodegenerativas: Algumas pesquisas sugerem uma possível associação
entre o uso excessivo de telas e o desenvolvimento de doenças neurodegenerativas,
como  o  Alzheimer.  No  entanto,  mais  estudos  são  necessários  para  confirmar  essa
relação.
Dependência digital:  O uso excessivo de telas pode levar ao desenvolvimento de
comportamentos aditivos, com sintomas semelhantes aos de outras adicções.

Como Minimizar os Impactos:

Estabelecer limites: Defina horários específicos para o uso de dispositivos e crie zonas
livres de telas em casa.
Priorizar o sono: Crie uma rotina de sono saudável, evitando o uso de dispositivos
eletrônicos pelo menos uma hora antes de dormir.
Aumentar a exposição à luz natural: Passe mais tempo ao ar livre e exponha-se à luz
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solar natural durante o dia.
Buscar atividades alternativas: Incentive a prática de atividades físicas, leitura, jogos
de tabuleiro e outras formas de entretenimento que não envolvam telas.
Consultar  um  profissional:  Se  você  ou  seus  filhos  estão  enfrentando  dificuldades
relacionadas ao uso excessivo de telas, procure ajuda de um médico ou psicólogo.

O uso excessivo de telas pode ter consequências significativas para a saúde neurológica e o
bem-estar. Ao entender os riscos e adotar hábitos mais saudáveis, podemos minimizar os
impactos negativos da tecnologia e aproveitar seus benefícios de forma mais equilibrada.

Alterações no Sistema de Recompensa:

Dessensibilização  à  dopamina:  O  uso  frequente  de  dispositivos  eletrônicos,
especialmente jogos e redes sociais, pode levar à liberação excessiva de dopamina,
um neurotransmissor relacionado à sensação de prazer. Com o tempo, o cérebro se
adapta a essa estimulação constante, tornando-se menos sensível à dopamina. Isso
pode levar à busca constante por novas e mais intensas experiências para obter a
mesma sensação de satisfação, o que pode contribuir para comportamentos adictivos.

Impactos no Desenvolvimento Cerebral:

Atraso no desenvolvimento: Em crianças pequenas, o tempo excessivo em frente às
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
concentração e a capacidade de memorização, afetando o desempenho escolar.
Problemas de comportamento: A exposição precoce e intensa às telas pode estar
associada  a  problemas  de  comportamento,  como  impulsividade,  agressividade  e
dificuldade em seguir regras.

Benefícios e Uso Consciente:

É  importante  ressaltar  que  os  dispositivos  eletrônicos  também podem ser  ferramentas
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poderosas para aprendizado, comunicação e entretenimento. No entanto, é fundamental que
o uso seja moderado e equilibrado.

Dicas para um Uso Mais Saudável:

Estabelecer limites: Defina horários específicos para o uso de dispositivos e crie zonas
livres de telas em casa.
Praticar atividades físicas: Incentive a prática de esportes, brincadeiras ao ar livre e
outras atividades que promovam o movimento.
Cultivar hobbies: Estimule a leitura, jogos de tabuleiro, atividades artísticas e outras
formas de entretenimento que não envolvam telas.
Priorizar o sono: Crie uma rotina de sono saudável, evitando o uso de dispositivos
eletrônicos pelo menos uma hora antes de dormir.
Buscar  apoio:  Se  você  ou  seus  filhos  estão  enfrentando  dificuldades  relacionadas  ao
uso excessivo de telas, procure ajuda de um profissional de saúde.

O  uso  excessivo  de  telas  representa  um  sério  desafio  para  a  saúde  física  e  mental,
especialmente em crianças e adolescentes. Ao entender os riscos e adotar hábitos mais
saudáveis,  podemos  minimizar  os  impactos  negativos  da  tecnologia  e  aproveitar  seus
benefícios de forma mais equilibrada.

A conscientização sobre os efeitos do uso prolongado de telas é o primeiro passo para
mitigar  seus  impactos  negativos.  Incentivar  pausas  regulares,  ajustar  a  iluminação  dos
dispositivos e promover atividades que não envolvam telas são algumas das medidas que
podem ser adotadas para proteger nossa saúde neurológica e bem-estar geral.

 

 

 



O uso excessivo de telas e seus impactos na saúde. | 8

praticandociencia.com.br: O uso excessivo de telas e seus impactos na saúde. | 8

Referências:

: Uso prolongado de telas por crianças e adolescentes preocupa especialistas – G1
: Consulta pública da SECOM sobre uso de telas por crianças e adolescentes – SECOM
: Crianças, adolescentes e o excesso de telas – Coluna
: Participa + Brasil – Uso de Telas por Crianças e Adolescentes

Associações entre tempo de tela e saúde mental em adolescentes:

Um estudo sistemático publicado na BMC Psychology investigou a relação entre
tempo de tela e saúde mental em adolescentes. A maioria dos artigos incluídos
encontrou associações entre exposição excessiva à tela e problemas de saúde
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 saúde
mental, especialmente em meninas .
Além disso, uma revisão de revisões conduzida por psicólogos da University
College London identificou associações firmes entre tempo de tela e obesidade,
bem como sintomas depressivos em crianças
Impacto em adultos:

Antes  da  pandemia,  altos  tempos  de  tela  estavam  associados  a
depressão, ansiedade, estresse, esgotamento e menor bem-estar .
Um estudo no Brasil mostrou que a prevalência de tempo excessivo de
tela e visualização de TV era alta, com 70,9% e 58,8%, respectivamente .


