
pode levar a vários pro-

blemas, como distúrbios 

do sono, fadiga dos o-

lhos e exaustão físico-

mental4,5. 

Caminhamos cada 

vez mais em direção a 

uma relação de simbiose 

com o mundo digital. Di-

ante disso, é importan-

te, sim, valorizar os 

avanços causados pela 

tecnologia, mas sem 

deixar de se atentar 

aos efeitos nocivos 

causados pelo seu uso 

excessivo.  

Quantas vezes vo-

cê já utilizou o seu apa-

relho celular hoje? Bem, 

provavelmente, essa te-

nha sido a primeira coisa 

que você fez, logo que 

acordou. 

O uso de disposi-

tivos eletrônicos tem 

crescido, tornando-se 

parte indispensável no 

mundo interconectado 

em que vivemos2. Se-

gundo um levantamento 

feito pela Fundação Ge-

túlio Vargas (FGV), hoje 

o Brasil conta com 

mais de um smartpho-

ne por pessoa, o que 

equivale a mais de 240 

milhões de aparelhos 

celulares. Já em relação 

ao número de computa-

dores, estudos apontam 

que irá ultrapassar até 

mesmo o quantitativo 

populacional brasileiro 

ainda no início de 20233. 

D e n t r e 

as áreas de 

conhecimen-

to, pode-se 

citar a Educa-

ção como u-

ma das princi-

pais afetadas 

pela grande 

quantidade de 

d ispos i t ivos 

eletrônicos disponíveis 

no País. Quando aplica-

da corretamente, a tec-

nologia pode propor-

cionar grandes vanta-

gens para o ensino e a 

aprendizagem, demo-

cratizando o acesso ao 

conhecimento, por e-

xemplo. 

No entanto, como 

já dizia o velho ditado, 

tudo em excesso faz 

mal. Alguns pediatras já 

relataram que o excesso 

de tempo gasto em fren-

te à tela do computador 

O Brasil é o 3º país no ranking mundial que 

mede o tempo médio gasto diariamente 

utilizando a internet1 
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O tempo de tela 

pode ser descrito como 

o tempo gasto utilizando 

quaisquer dispositivos 

baseados em tela6, co-

mo tablets,  smartpho-

nes, computadores, vi-

deogames e aparelhos 

televisores. O uso de 

tais dispositivos tem se 

tornado cada vez mais 

frequente no cotidiano 

das pessoas, particular-

mente no caso de jovens 

e adolescentes. Pesqui-

sas indicam que  a ca-

da três usuários de in-

ternet, um tem idade 

inferior a 18 anos7. 

O mundo virtual é 

um ambiente pulsante, 

marcado pela oferta de 

variadas experiências 

audiovisuais. Conside-

rando isso, é  possível 

começar a entender o 

fascínio que essa tecno-

logia interativa exerce 

sobre os jovens, ávidos 

pelo conhecimento e pe-

lo novo. Para muitos, o 

mundo interconectado é 

um espaço de convivên-

cia, expressão e desco-

berta. Nesse contexto, 

frequentemente as telas 

virtuais se tornam refe-

rência no que tange ao 

lazer, à comunicação e o 

trabalho8. 

Todavia, deve-se 

atentar para o uso ex-

cessivo de tais dispositi-

vos eletrônicos. Muito 

embora ainda não exista 

um limite seguro de tem-

po de uso preconizado 

para cada faixa etária, a 

Academia Americana 

de Pediatria (AAP) re-

comenda no máximo 2 

(duas) horas de uso de 

aparelhos eletrônicos 

baseados em tela por 

dia, a partir de cinco a-

nos de idade até a 

adolescência9. 

  

Tempo de Tela 

“O tempo de tela 

pode ser descrito 

como o tempo gasto 

utilizando quaisquer 

dispositivos baseados 

em tela, como tablets,  

smartphones  e 

computadores” 
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Fonte: pixabay.com 

Você sabia? 

Em alguns países, os governos têm buscado executar políticas com 

objetivo de impor limites de exposição às telas. Na China, por 

exemplo, o uso de dispositivos eletrônicos como ferramenta 

educacional não deve ultrapassar a 30% do tempo total do ensino, 

além de ser proibido o uso de telefones e tablets em salas de aula
10

. 

              freepik.com 



Como já foi dito, o 

uso de telas virtuais tem 

se tornado cada vez 

mais a referência para 

lazer e comunicação. 

Nesse contexto, é impor-

tante falar sobre o 

“tempo de tela sedentá-

rio”, que está associado 

a atividades de lazer as-

sociadas a baixo gasto 

de energia. 

A Pesquisa Nacio-

nal de Saúde do Escolar 

(PeNSE) de 2019 levan-

tou dados acerca de  

estudantes do 7º ano do 

ensino fundamental ao 

3º ano do ensino médio, 

abrangendo 11,8 mi-

lhões de estudantes. Se-

gundo a pesquisa, 36% 

de escolares brasileiros 

entre 13 a 17 anos as-

sistiram mais de duas 

horas de televisão nos 

sete dias anteriores à 

pesquisa. Além disso, 

mais de 50% do total de 

alunos relatou o hábito 

de permanecer sentado 

por mais de três horas 

diárias realizando ativi-

dades diversas. 

A exposição ex-

cessiva a comporta-

mentos sedentários 

implica vários prejuízos 

para a saúde, como, por 

exemplo, o excesso de 

peso corporal, o diabe-

tes, alterações no pa-

drão alimentar, dentre 

outros11. Nesse contex-

to, A tecnologia pode 

gerar o sedentarismo, 

afetando em especial a 

população mais jovem 

diante da comodidade 

inerente ao uso das 

telas12. Muitas vezes, a 

troca do real pelo virtual 

acaba afetando o tempo 

livre dos jovens, o qual 

se torna pouco revertido 

em atividades diárias 

tais como escolares, físi-

cas e até mesmo o 

sono13. 

Diante disso, é im-

portante estimular há-

bitos de vida saudá-

veis em meio aos jo-

vens como medida pa-

ra protegê-los de doen-

ças como os proble-

mas cardiovasculares 

ligados ao sedentaris-

mo. Crianças e adoles-

centes que realizam ati-

vidades físicas e possu-

em uma rotina de sono 

adequada apresentam 

melhores desempenhos 

em saúde14. 

Sedentarismo 

“Mais de 50% do total 

de alunos relatou o 

hábito de permanecer 

sentado por mais de 

três horas diárias 

realizando atividades 

diversas”. 
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No mundo agitado de hoje, é notório que o homem tem se voltado cada 

vez mais para a comodidade do mundo digital, buscando uma solução rápida 

para o estudo, o trabalho e o convívio social. Como consequência, temos que o 

tempo que se gasta em frente às telas virtuais tem crescido bastante. Por isso  é 

importante se informar sobre os malefícios do uso excessivo desses recursos. 

Problemas de saúde 
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O uso excessivo de telas digitais tem sido associado a riscos potenciais em a-

dolescentes. Com respeito a problemas mentais, a literatura já apontou vários 

problemas como o estresse15, a ansiedade15,16, a depressão 15,17,18 e até mes-

mo o comportamento suicida19. 

Problemas psicológicos 

 

Aparelhos eletrônicos emitem luz azul violeta, que possui alta potência lumino-

sa. Ela é a principal responsável pelo dano causado pelas telas tecnológicas. 

Além disso, o olho humano não possui nenhuma proteção contra esse tipo de 

iluminação artificial20,21. Já se sabe que há uma relação entre a maior frequên-

cia de exposição a essa iluminação e a maior incidência de miopia, cefaleia e 

visão turva22. Além disso, o uso de telas de tamanhos menores, como celulares 

e tablets, forçam as crianças a aumentar a proximidade com os olhos. 

Problemas de visão 

 

Estudos apontam que a exposição à luminosidade das telas provoca alterações 

no ritmo circadiano, que é o período de 24 horas em que está baseado o ciclo 

biológico. A luz azul violeta em período noturno pode afetar a produção de me-

latonina, um hormônio responsável pela regulação do sono, implicando 

insônia23. 

Distúrbios do sono 

 

Pode-se associar a obesidade em adolescentes com taxa reduzida de exercí-

cios físicos e excesso de alimentos de alta caloria24. O excesso de tempo de 

tela é fator para o desenvolvimento de sobrepeso em crianças. Nesse cenário, 

pode-se citar o aumento da exposição a anúncios de comida não saudável25. 

Obesidade 

Fonte: pixabay.com 

Fonte: br.freepik.com 

 Jovens que gastam 

um tempo excessivo 

em frente às telas dos 

computadores e dos 

aparelhos de TV 

podem apresentar 

distúrbios do sono, 

fadiga dos olhos, e 

exaustão mental e 

física, fatores que 

estão associados ao 

baixo desempenho 

escolar26. 
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Vivemos numa so-

ciedade  em que o uso 

de telas virtuais tem se 

tornado cada vez mais 

indispensável à execu-

ção das atividades do 

dia a dia.  Todavia, como 

já se viu, o uso excessi-

vo desses equipamentos 

pode levar a vários pro-

blemas de saúde. 

Por isso, deve-se  

adotar medidas que vi-

sam fomentar a boa qua-

lidade de vida dentre 

jovens na fase escolar. 

Nesse contexto, a Ge-

rência de Atendimento 

e Apoio à Saúde do Es-

tudante (GEASE) de-

senvolve  ações em 

saúde no intuito de tra-

zer benefícios para a 

sociedade. 

No Espaço Saúde 

do Estudante (SGAN 

705/905 ÁREA ESPECI-

AL S/N, em frente ao 

posto de saúde da qua-

dra 905 Norte) são ofer-

tados atendimentos of-

talmológicos a todos os 

estudantes da Rede Pú-

blica de Ensino que ne-

cessitem de correção 

visual. Além disso, acon-

tece no mesmo local  o 

Projeto Ciranda do Co-

ração, que visa facilitar 

o desenvolvimento das 

competências socioemo-

cionais e promover a sa-

úde mental no território 

escolar através de ofici-

nas que possibilitam aos 

alunos reconhecer e a-

prender a lidar com os 

próprios sentimentos.   

Como podemos ajudar? 

Mensalmente 

é ofertado a 

toda comuni-

dade escolar 

o atendimen-

to oftalmoló-

gico preconi-

zado.  
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O uso excessivo de telas eletrônicas é um problema presente em 

meio a crianças e adolescentes. Assim, a comunidade escolar não 

deve cessar em ofertar o apoio psicológico necessário para 

responder ao anseio por soluções, assim como deve trabalhar 

para disseminar o conhecimento acerca do tema, estimulando o 

debate e o desenvolvimento de soluções. 



A Secretaria de Estado de Educação do Distrito Fede-

ral visa proporcionar uma educação pública, gratuita 

e democrática, voltada à formação integral do ser hu-

mano para que possa atuar como agente de constru-

ção científica, cultural e política da sociedade, de mo-

do a assegurar a universalização do acesso à escola e 

da permanência com êxito no decorrer do percurso 

escolar de todos os estudantes.  
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