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O Brasil € o 3° pais no ranking mundial que
mede o tempo meédio gasto diariamente

utilizando a internet’

Quantas vezes vo-
cé ja utilizou o seu apa-
relho celular hoje? Bem,
provavelmente, essa te-
nha sido a primeira coisa
que vocé fez, logo que
acordou.

O uso de disposi-
tivos eletrénicos tem
crescido, tornando-se
parte indispensavel no
mundo interconectado
em que vivemos’. Se-
gundo um levantamento
feito pela Fundacdo Ge-
tulio Vargas (FGV), hoje
o Brasil
mais de um smartpho-
ne por pessoa, o que
equivale a mais de 240
milhées de aparelhos

conta com

celulares. Ja em relagao
ao numero de computa-
dores, estudos apontam
que ira ultrapassar até
mesmo 0 quantitativo
populacional
ainda no inicio de 2023°.

brasileiro

Dentre
as areas de
conhecimen-
to, pode-se
citar a Educa-
¢ao como u-
ma das princi-
pais afetadas
pela grande
quantidade de
dispositivos
eletrénicos
no Pais. Quando aplica-
da corretamente, a tec-
nologia pode propor-
cionar grandes vanta-

disponiveis

gens para o ensino e a
aprendizagem, demo-
cratizando o acesso ao
conhecimento, por e-

xemplo.

No entanto, como
ja dizia o velho ditado,
tudo em excesso faz
mal. Alguns pediatras ja
relataram que o excesso
de tempo gasto em fren-
te a tela do computador

LB

Fonte: pixabay.com
pode levar a varios pro-
blemas, como disturbios
do sono, fadiga dos o-
lhos e exaustao fisico-
mental*®.

Caminhamos cada
vez mais em diregao a
uma relacido de simbiose
com o mundo digital. Di-
ante disso, é importan-
te, sim, valorizar os
avancgos causados pela
tecnologia, mas sem
deixar de se atentar
aos efeitos nocivos
causados pelo seu uso

excessivo.
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“O tempo de tela
pode ser descrito
como o tempo gasto
utilizando quaisquer

dispositivos baseados

em tela, como tablets,

smartphones e

computadores”

Tempo de Tela e Efeitos Nocivos a Saude

Tempo de Tela

O tempo de tela
pode ser descrito como
o tempo gasto utilizando
dispositivos
baseados em tela®, co-

quaisquer
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 trés usuarios de in-
idade
inferior a 18 anos’.

ternet, um tem

O mundo virtual é
um ambiente pulsante,
marcado pela oferta de
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Vocé sabia?

m_

variadas experiéncias

audiovisuais. Conside-
rando isso, € possivel
comegar a entender o
fascinio que essa tecno-
logia

sobre os jovens, avidos

interativa exerce

pelo conhecimento e pe-
lo novo. Para muitos, o
mundo interconectado é
um espaco de convivén-
cia, expressado e desco-
berta. Nesse contexto,
frequentemente as telas
virtuais se tornam refe-
réncia no que tange ao
lazer, a comunicacgao e o
trabalho®.

Todavia, deve-se
atentar para o uso ex-
cessivo de tais dispositi-
Muito

embora ainda nao exista

vos eletrbnicos.

um limite seguro de tem-
po de uso preconizado
para cada faixa etaria, a
Academia Americana
de Pediatria (AAP) re-
comenda no maximo 2
(duas) horas de uso de
aparelhos eletrénicos
baseados em tela por
dia, a partir de cinco a-
nos de idade até a
adolescéncia®.

Em alguns paises, os governos tém buscado executar politicas com

objetivo de impor limites de exposicao as telas. Na China, por

exemplo,

o uso de

dispositivos eletronicos como ferramenta

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

aléem de ser proibido o uso de telefones e tablets em salas de aula"
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Sedentarismo

Como ja foi dito, o
uso de telas virtuais tem
se tornado cada vez
mais a referéncia para
lazer e comunicagao.
Nesse contexto, é impor-
tante falar sobre o
“‘tempo de tela sedenta-
rio”, que esta associado
a atividades de lazer as-
sociadas a baixo gasto

de energia.

A Pesquisa Nacio-
nal de Saude do Escolar
(PeNSE) de 2019 levan-
tou dados acerca de
estudantes do 7° ano do
ensino fundamental ao
3° ano do ensino médio,
11,8 mi-
Ihbes de estudantes. Se-
gundo a pesquisa, 36%
de escolares brasileiros
entre 13 a 17 anos as-
sistiram mais de duas

abrangendo

horas de televisdo nos
sete dias anteriores a
pesquisa. Além disso,
mais de 50% do total de
alunos relatou o habito
de permanecer sentado
por mais de trés horas
diarias realizando ativi-
dades diversas.

A exposicdo ex-
cessiva a comporta-
mentos sedentarios
implica varios prejuizos
para a saude, como, por
exemplo, o excesso de
peso corporal, o diabe-
tes, alteracbes no pa-
drdo alimentar, dentre
outros'’. Nesse contex-
to, A tecnologia pode
gerar o sedentarismo,
afetando em especial a
populagdo mais jovem
diante da comodidade

inerente ao uso das

telas'®>. Muitas vezes, a
troca do real pelo virtual
acaba afetando o tempo
livre dos jovens, o qual
se torna pouco revertido
em atividades diarias
tais como escolares, fisi-
cas e até mesmo o

sono’.

Diante disso, é im-
portante estimular ha-
bitos de vida sauda-
veis em meio aos jo-
vens como medida pa-
ra protegé-los de doen-
¢as como os proble-
mas cardiovasculares
ligados ao sedentaris-
mo. Criancas e adoles-
centes que realizam ati-
vidades fisicas e possu-
em uma rotina de sono
adequada apresentam
melhores desempenhos
em saude™.

Grafico 16 - Percentual de escolares de 13 a 17 anos com tempo de tela sedentario
nos sete dias anteriores a pesquisa, com indicacdo do intervalo de confianca de 95%,
por indicador de tempo de tela sedentério, segundo as Grandes Regides - 2019
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“Mais de 50% do total
de alunos relatou o
hdbito de permanecer
sentado por mais de
trés horas didrias
realizando atividades

diversas”.
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Fonte: pixabay.com

Jovens que gastam
um tempo excessivo
em frente as telas dos
computadores e dos
aparelhos de TV
podem apresentar
disturbios do sono,
fadiga dos olhos, e
exaustdo mental e
fisica, fatores que
estio associados ao
baixo desempenho

escolar®®.

Fonte: br.freepik.com
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Problemas de saude

No mundo agitado de hoje, é notério que o homem tem se voltado cada
vez mais para a comodidade do mundo digital, buscando uma solucio rapida
para o estudo, o trabalho e o convivio social. Como consequéncia, temos que o
tempo que se gasta em frente as telas virtuais tem crescido bastante. Por isso é
importante se informar sobre os maleficios do uso excessivo desses recursos.

Problemas psicologicos

O uso excessivo de telas digitais tem sido associado a riscos potenciais em a-
dolescentes. Com respeito a problemas mentais, a literatura ja apontou varios
problemas como o estresse’®, a ansiedade''®, a depressao ">
mo o comportamento suicida'®.

e até mes-

Problemas de visao

Aparelhos eletrbnicos emitem luz azul violeta, que possui alta poténcia lumino-
sa. Ela é a principal responsavel pelo dano causado pelas telas tecnolégicas.
Além disso, o olho humano ndo possui nenhuma protecéo contra esse tipo de
iluminacao artificial’>?'. Ja se sabe que ha uma relagdo entre a maior frequén-
cia de exposicado a essa iluminacdo e a maior incidéncia de miopia, cefaleia e
visdo turva®®. Além disso, o uso de telas de tamanhos menores, como celulares
e tablets, forcam as criangas a aumentar a proximidade com os olhos.

Disturbios do sono

Estudos apontam que a exposigéo a luminosidade das telas provoca alteragdes
no ritmo circadiano, que € o periodo de 24 horas em que esta baseado o ciclo
bioldgico. A luz azul violeta em periodo noturno pode afetar a produgdo de me-
latonina, um hormdnio responsavel pela regulacdo do sono, implicando
ins6nia>.

Obesidade

Pode-se associar a obesidade em adolescentes com taxa reduzida de exerci-
cios fisicos e excesso de alimentos de alta caloria®*. O excesso de tempo de
tela é fator para o desenvolvimento de sobrepeso em criancas. Nesse cenario,

pode-se citar o aumento da exposicéo a antincios de comida nao saudavel®.
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Como podemos ajudar?

Vivemos numa so-
ciedade em que o uso
de telas virtuais tem se
tornado cada vez mais
indispensavel a execu-
cao das atividades do
dia a dia. Todavia, como
ja se viu, 0 uso excessi-
vo desses equipamentos
pode levar a varios pro-
blemas de saude.

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-
réncia de Atendimento
e Apoio a Saude do Es-
tudante (GEASE) de-
senvolve agbées em
saude no intuito de tra-

>

e
GOVERNO DO DISTRITO FEDERAL
J SECRETARIA DE ESTADO DF EDUCAGAO DO DISTRITO FEDERAL

zer beneficios para a
sociedade.

No Espaco Saude
do Estudante (SGAN
705/905 AREA ESPECI-
AL S/N, em frente ao
posto de saude da qua-
dra 905 Norte) sédo ofer-
tados atendimentos of-
talmolégicos a todos os
estudantes da Rede Pu-
blica de Ensino que ne-
cessitem de correcéo

visual. Além disso, acon-
tece no mesmo local o
Projeto Ciranda do Co-
ragao, que visa facilitar
o0 desenvolvimento das
competéncias socioemo-
cionais e promover a sa-
ude mental no territdrio
escolar através de ofici-
nas que possibilitam aos
alunos reconhecer e a-
prender a lidar com os
proprios sentimentos.

Mensalmente

é ofertado a
toda comuni-
dade escolar
o atendimen-
to oftalmolo-
gico preconi-
zado.



Pagina 6

Tempo de Tela e Efeitos Nocivos a Saude

Referéencias bibliograficas

https://www.statista.com/statistics/1 258232/daily-time-spent-online-worldwide/  (acesso em
1/07/2022).

Barros VF, Oliveira RA, Maia RB, Fernandes N, Almodin EM. Effects of the excessive use of electro-

nic screens on vision and emotional state. Rev Bras Oftalmol. 2021;80(5):e0046.

https://www.cnnbrasil.com.br/business/brasil-tem-mais-smartphones-que-habitantes-aponta-fgv/
(acesso em 21/07/2022).

Mylona |, Deres ES, Dere GS, Tsinopoulos |, Glynatsis M. The impact of internet and videogaming

addiction on adolescent vision: a review of the literature. Front Public Health. 2020;8:63.

Dworak M, Schierl T, Bruns T, Striider HK. Impact of singular excessive computer game and televi-
sion exposure on sleep patterns and memory performance of school-aged children. Pediatrics.
2007;120(5):978-85.

WANG X, et al. The associations between screen timebased sedentary behavior and depression: a

systematic review and meta-analysis. BMC Public Health, 2019; 19: 1524.

BEZERRA MAA, BEZERRA GGO, LOPES CR, BOTTCHER LB. Tempo de Tela, Qualidade do Sono
e Fatores de Risco Cardiovasculares de Escolares. Revista Interfaces: saide, humanas e tecnologia,
v.6,n. 17,p. 119-128,2018.

PAIVA, Natalia; COSTA, Johnata. A influéncia da tecnologia na infancia: Desenvolvimento ou amea-

ca? 2015. Disponivel em: <http://www.psicologia.pt/> (acesso em 21/07/2022).

REID CHASSIAKOS YL, et al. Children and adolescents and digital media. Pediatrics, 2016; 138:
€2016-2593.

WONG CWY, et al. Digital Screen Time During the COVID-19 Pandemic: Risk for a Further Myopia
Boom?. American Journal of Ophthalmology, 2021; 223: 333-337.

Owen, N, Healy, G. N., Matthews, C. E., & Dunstan, D. W. (2010). Too much sitting: The populati-
on health science of sedentary behavior. Exerc Sport Sci Rev, 38(3), 105 I13.

FERREIRA, Rodrigo Wiltgen et al. Prevaléncia de comportamento sedentério de escolares e fatores

associados. Revista Paulista de Pediatria, Sdo Paulo, v. |, n. 34, p.56-63, dez. 2016.

GOZAL, David. Sono e exposicao a midia eletronica em adolescentes: a lei dos rendimentos de-

crescentes. Jornal de Pediatria, Porto Alegre, p. 545-547. jan. 2017.

LEGNANI, Rosimeide et al. Habitos de sono e atividade fisica em criangas e adolescentes: uma revi-

sdo sistematica. Revista da Educagio Fisica/uem, Maringa, v. 26, n. |, p.147-156, abr. 2015.

Thomee, S., Harenstam, A., & Hagberg, M. (201 I). Mobile phone use and stress, sleep disturbances,
and symptoms of depression among young adults: A prospective cohort study. BMC Public Health,
I1(l), 66. https://doi.org/10.1186/1471-2468-1 1-66.

Selfhout, M. H., Branje, S. J., Delsing, M., Ter Bogt, T. F., & Meeus, W. H. (2009). Different types of
Internet use, depression, and social anxiety: The role of perceived friendship quality. Journal of Ado-
lescence, 32(4), 819-833. https://doi. org/10.101 6/j.adolescence.2008.10.01 I.

Best, P., Manktelow, R., & Taylor, B. (2014). Online communication, social media and adolescent

wellbeing: A systematic narrative review. Children and Youth Services Review, 41, 27-36.

Blease, C. R. (2015). Too many ‘friends,’ too few ‘likes’? Evolutionary psychology and ‘Facebook
depression.” Review of General Psychology, 19(1), |. https://doi.org/10.1037/gpr0000030.

Marchant, A., Hawton, K., Stewart, A., Montgomery, P., Singaravelu, V., Lloyd, K., John, A. (2017). A



Edicio 6 Ano 6 Pagina 7

systematic review of the relationship between Internet use, self-harm and suicidal behaviour in
young people: The good, the bad and the unknown. PloS One, 16(12). https://doi.org/10.1371/
journal.pone.0181722.

20. Estacia, P., Stramari, L. M., Schuch, S. B., Negrello, D., & Donato, L. (2007). Prevaléncia de erros
refrativos em escolares da primeira série do ensino fundamental da regiao Nordeste do Rio Grande
do Sul. Revista Brasileira de Oftalmologia, 66(5), 297-303.

21. Yang, G. Y., Huang, L. H., Schmid, K. L,, Li, C. G., Chen, J. Y., He, G. H., & Chen, W. Q. (2020).
Associations between screen exposure in early life and myopia amongst Chinese preschoolers. In-

ternational journal of environmental research and public health, 17(3), 1056.

22. de Albuquerque Silva, A., da Fraga, F. N., & dos Santos, R. A. (2020). Revisao bibliografica sobre os
efeitos da radiagao luminosa de lampadas eletronicas na visao humana. Revista Eletronica TECCEN,
13(1), 33-40.

23. Estacia, P., Stramari, L. M., Schuch, S. B., Negrello, D., & Donato, L. (2007). Prevaléncia de erros
refrativos em escolares da primeira série do ensino fundamental da regidao Nordeste do Rio Grande
do Sul. Revista Brasileira de Oftalmologia, 66(5), 297-303.

24. DIETZ, W. H. Factors increasing risk of obesity and potential for prevention overweight in childho-
od. In: Workshop in Prevention of Obesity Population at Risk, Etiologic Factors and Intervention
Strategies, Baltimore, National Institutes of Health/ National Institute of Diabetes and Digestive and
Kidney Diseases, p. 64, 1993.

25. CORREIA BCST, ALMEIDA VL, GUIDA TV, CUSTODIO VIC, CUSTODIO RJ. Relagio entre tem-
po de tela, frequéncia de excesso de peso e habitos de sono em criangas. Revista Interdisciplinar de
Saude e Educagao Ribeirao Preto, v. I, n. 2, 2020. ISSN 2675-4827

26. Barros VF, Oliveira RA, Maia RB, Fernandes N, Almodin EM. Effects of the excessive use of electro-
nic screens on vision and emotional state. Rev Bras Oftalmol. 2021;80(5):e0046. https://
doi.org/10.37039/1982.8551.202 10046

O uso excessivo de telas eletronicas é um problema presente em
meio a criancas e adolescentes. Assim, a comunidade escolar nao
deve cessar em ofertar o apoio psicologico necessdrio para
responder ao anseio por solucoes, assim como deve trabalhar
para disseminar o conhecimento acerca do tema, estimulando o
debate e o desenvolvimento de solucoes.



A Secretaria de Estado de Educacao do Distrito Fede-
ral visa proporcionar uma educacdo publica, gratuita
e democratica, voltada a formacao integral do ser hu-
mano para que possa atuar como agente de constru-
cao cientifica, cultural e politica da sociedade, de mo-
do a assegurar a universalizacdo do acesso a escola e
da permanéncia com éxito no decorrer do percurso

escolar de todos os estudantes.
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