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Tempo de tela e arepercussao cognitiva em adolescentes
Screen time and cognitive repercussions in adolescents
Tiempo de pantalla y repercusiones cognitivas en adolescentes

Flavio Patryck de Araujo Frota!, Guilherme Rodrigues Porto?, Carlos Alberto Alves Dias Filho®.

RESUMO

Objetivo: Investigar a relagdo entre tempo de tela e a repercussao cognitiva em adolescentes, analisando
estudos pertinentes. Métodos: Trata-se de uma reviséo integrativa referente a rela¢éo entre tempo de tela e
repercussao cognitiva em adolescentes conduzida no periodo entre os anos 2021 e 2023, utilizando a base
de dados PubMed, os descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) “Tempo de tela”’, “Cognigao” e
“adolescentes”. Resultados: Foram selecionados 6 artigos para andlise. Os estudos revisados apresentam
evidéncias de uma associacdo significativa entre tempo de tela e repercussdo cognitiva em adolescentes,
associagdes consistentes com problemas de satde mental, sono perturbado e risco de disturbios cognitivos.
A luz azul dos dispositivos afeta negativamente o sono ao suprimir a producéo de melatonina e perturbar o
ritmo circadiano, levando a dificuldades para adormecer e uma qualidade de sono reduzida. Consideracfes
finais: A relacdo entre o tempo de tela na adolescéncia e os desafios de salde mental e cognitiva é
multifacetada, envolvendo fatores socioeconémicos, comportamentais e tecnoldgicos. Intervengdes
personalizadas e abordagens holisticas sdo essenciais para mitigar os efeitos negativos e promover um
equilibrio saudavel no uso de dispositivos digitais.

Palavras-chave: Alteracdo cognitiva, Tempo de tela, Adolescentes.

ABSTRACT

Objective: To investigate the relationship between screen time and cognitive impact in adolescents, analyzing
relevant studies. Methods: This is an integrative review regarding the relationship between screen time and
cognitive repercussions in adolescents conducted in the period between 2021 and 2023, using the PubMed
database, the Health Sciences (DeCS) descriptors “Time of screen”, “Cognition” and “adolescents”. Results:
6 articles were selected for analysis. The studies reviewed present evidence of a significant association
between screen time and cognitive impairment in adolescents, associations consistent with mental health
problems, disturbed sleep, and risk of cognitive disorders. Blue light from devices negatively impacts sleep by
suppressing melatonin production and disrupting the circadian rhythm, leading to difficulty falling asleep and
reduced sleep quality. Final considerations: The relationship between screen time in adolescence and
mental and cognitive health challenges is multifaceted, involving socioeconomic, behavioral and technological
factors. Personalized interventions and holistic approaches are essential to mitigate negative effects and
promote a healthy balance in digital device use.

Keywords: Cognitive change, Screen time, Adolescents.
RESUMEN

Objetivo: Investigar la relacién entre el tiempo frente a la pantalla y el impacto cognitivo en adolescentes,
analizando estudios relevantes. Métodos: Se trata de una revision integradora sobre la relaciéon entre el
tiempo frente a la pantalla y las repercusiones cognitivas en adolescentes realizada en el periodo comprendido
entre 2021 y 2023, utilizando la base de datos PubMed, los descriptores de Ciencias de la Salud (DeCS)
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“Tiempo de pantalla”, “Cognicién” y “ adolescentes”. Resultados: Se seleccionaron 6 articulos para el analisis.
Los estudios revisados presentan evidencia de una asociacion significativa entre el tiempo frente a una
pantalla y el deterioro cognitivo en adolescentes, asociaciones consistentes con problemas de salud mental,
trastornos del suefio y riesgo de trastornos cognitivos. La luz azul de los dispositivos afecta negativamente al
suefio al suprimir la produccion de melatonina y alterar el ritmo circadiano, lo que provoca dificultad para
conciliar el suefio y una reduccion de la calidad del suefio. Consideraciones finales: La relacién entre el
tiempo frente a una pantalla en la adolescencia y los desafios de salud mental y cognitiva es multifacética e
involucra factores socioecondmicos, conductuales y tecnolégicos. Las intervenciones personalizadas y los
enfoques holisticos son esenciales para mitigar los efectos negativos y promover un equilibrio saludable en
el uso de dispositivos digitales.

Palabras clave: Cambio cognitivo, Tiempo frente a la pantalla, Adolescentes.

INTRODUCAO

O uso excessivo de tela tornou-se uma preocupacdo relevante na sociedade contemporanea,
especialmente entre criancas e adolescentes. Com 0 avanc¢o tecnolégico e a ampla disponibilidade de
dispositivos eletrdnicos, o tempo dedicado a atividades como o uso de smartphones, tablets, computadores
e televisdo aumentou consideravelmente.

Esse comportamento, conhecido como uso abusivo de tela, tem despertado interesse tanto na area da
salde quanto na educacdo devido aos possiveis impactos negativos na saude fisica, mental e no
desenvolvimento dos individuos (YANG J, et al., 2023).

A epidemiologia do tempo excessivo de tela revela um panorama alarmante. Estudos epidemioldgicos
recentes tém demonstrado que o tempo médio diario gasto em frente as telas tem aumentado
consideravelmente nos ultimos anos, tanto em criangas e adolescentes quanto em adultos (SILVA RNM, et
al., 2022).

O conhecimento acerca dos fatores de risco para o uso abusivo do tempo de tela é fundamental para a
implementacdo de estratégias eficazes. Assim sendo, as caracteristicas individuais, como idade, sexo e
presenca de transtornos psicoldgicos, assim como fatores contextuais, como acesso a internet e os bens
eletrbnicos e ambiente familiar, desempenham um papel importante na predisposi¢cdo ao uso excessivo de
tela (ANDRADE BM, et al., 2022).

No que diz respeito ao tratamento do uso excessivo de tela, varias abordagens tém sido propostas.
Terapias comportamentais, intervencfes familiares, restricdo do tempo de tela e promocdo de atividades
alternativas tém se mostrado eficazes na reducdo do uso abusivo e na melhoria da saude e bem-estar dos
individuos (SANDES MF, et al., 2022).

O uso excessivo de tela estd associado a uma série de complicacdes que afetam diversos aspectos da
saude como disturbios do sono (em que h& dificuldade em adormecer e qualidade do sono prejudicada),
problemas cardiovasculares (como aumento do sedentarismo e maior risco de obesidade e doencas
cardiacas), a regulacdo do estresse (causando ansiedade e dificuldade na autorregulacdo emocional),
repercussoOes visuais (fadiga ocular, olho seco e visdo embacada), questBes ortopédicas decorrentes de
posturas inadequadas durante o uso prolongado, aumento da prevaléncia de Transtorno de Déficit de Atencao
e Hiperatividade (TDAH) em criangas e adolescentes, declinio académico (com impacto negativo no
desempenho escolar) e diminuicdo da fertilidade em homens (NAKSHINE V, et al., 2022).

Atividades pouco estimulantes, como o0 uso excessivo de tela, podem comprometer o desenvolvimento
neuronal, especialmente durante fases criticas do desenvolvimento, como a infancia e a adolescéncia.
Estudos em neurociéncia tém evidenciado que a exposicdo prolongada a estimulos monétonos e passivos
pode afetar negativamente a plasticidade cerebral e a fungéo cognitiva (RIBEIRO VAG, et al., 2022).

Passar muito tempo em frente as telas, como celulares e computadores, pode ter um impacto negativo na
capacidade de pensar e aprender. Isso pode distrair e dificultar a concentracdo. Por outro lado, quando
limitamos o tempo de tela, podemos melhorar nossa habilidade de aprender e nos concentrar melhor nas
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atividades importantes, como os estudos. Além disso, é importante considerar a luz azul emitida por essas
telas. A luz azul pode interferir na producdo de melatonina, o horménio do sono, dificultando o adormecer e
reduzindo a qualidade do sono.

Evitar o uso de telas antes de dormir pode ajudar a garantir um sono melhor, o que por sua vez contribui
para uma melhor capacidade de aprender e pensar durante o dia (NAGATA JM, et al., 2021). Portanto, o
objetivo do presente trabalho foi realizar uma investigacao acerca da relacéo entre o tempo de exposicdo as
telas e a repercussao cognitiva em adolescentes.

METODOS

Trata-se de uma revisao integrativa referente a relacdo entre tempo de tela e repercussao cognitiva em
adolescentes. Para realizac@o deste estudo, inicialmente foram identificados os fatores que influenciam a
associagdo entre o tempo de tela e a cognicdo em adolescentes. O levantamento bibliogréafico foi conduzido
durante o periodo entre 0s anos 2019 e 2024, utilizando as bases de dados LILACS e PubMed.

Os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) utilizados foram “Tempo de Tela”, “Cognicéo” e
“‘Adolescentes”. Na busca na LILACS e PubMed, foram empregados operadores booleanos para o
cruzamento dos descritores, resultando em 230 artigos encontrados, sendo 04 na LILACS e 226 no PubMed.

Em seguida, foram estabelecidos critérios de inclusdo e exclusdo. Os critérios de inclusdo
compreenderam artigos com versao completa, publicados em qualquer lingua, com foco na relagéo entre
tempo de tela e repercussao cognitiva em adolescentes.

Os critérios de exclusdo contemplaram revisfes de literatura e estudos fora do periodo determinado. O
processo de sele¢do envolveu a andlise dos titulos, resumos, objetivos e principais resultados, visando
identificar os estudos relevantes para a relacdo entre tempo de tela e repercusséo cognitiva em adolescentes.
Dessa maneira, um total de 146 textos foram reunidos, dos quais 02 foram encontrados na LILACS e 144 na
PubMed, para serem avaliados quanto a sua relevéancia, definindo a elegibilidade.

Esse processo envolveu a andlise dos titulos, resumos, objetivos e principais resultados, a fim de identificar
apenas aqueles relacionados ao tema em questdo. Os artigos que abordavam diretamente o tema foram
contabilizados em 06, distribuidos entre 0 na LILACS e 06 no PubMed, conforme representado na (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma de identificacdo e selecédo dos artigos
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Fonte: Frota FPA, et al., 2024.
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RESULTADOS

Os achados das buscas foram estruturados em um quadro sinéptico, apresentando os nomes dos autores
e 0 ano de publicacdo, bem como o objetivo do estudo e suas principais conclusdes, em preparacéo para as

discuss@es subsequentes (Quadro 1).

Quadro 1 - Sintese dos principais achados dos artigos selecionados.

N Autores (ano) Objetivo do estudo Principais achados
Explorar o impacto do tempo | Otempo excessivo de tela durante os anos
excessivo de tela durante o | de desenvolvimento cerebral aumenta o
Manwell LA, et al. . . . .
1 (2022) desenvolvimento do cérebro na | risco de adolescentes e adultos jovens
geracdo que cresceu com a | desenvolverem doencas
Internet. neurodegenerativas.
~ O maior tempo de tela influéncia
Explorar a relacdo entre o tempo o . ,
. g e positivamente para uma pior salde mental
5 Paulich KN, et al. | gasto em atividades digitais e os de implicacs "
(2021) resultados do desenvolvimento | © aumerjto € Implicacoes cogr_nt!vgs em
o S P populacdes que estdo no inicio da
cognitivo no inicio da adolescéncia. .
adolescéncia.
73% dos adolescentes na Coldbmbia
tinham tempo excessivo de tela.
Descrever a prevaléncia do tempo | Associagdes positivas foram observadas
. excessivo de tela recreativa entre | com a disponibilidade de TV no quarto da
Gonzalez AS, et . ; . . - !
3 pré-escolares, criangas e | crianca, a disponibilidade de videogames
al. (2022) : ! ~
adolescentes colombianos e | em casa e a alimentagdo durante o uso de
explorar seus fatores associados. telas. Uma associagdo negativa com a
area rural foi observada para todas as
faixas etéarias.
Investigar a relagdo  entre
comportamentos de tempo | .
excessivo de tela e dificuldades Ado escen\tes que passam muito tempo
o em frente as telas, sdo mais propensos em
4 Onyeaka HK, et al | cognitivas entre adolescentes nos relatar dificuldades cognitivas graves em
(2022) Estados Unidos, utilizando dados ~ ~
. ) comparacdo com aqueles que nao
da pesquisa nacional de
. passam tanto tempo.
comportamento de risco para
jovens realizada em 2017 e 2019.
Examinar o uso do tempo de tela
entre adolescentes nos Estados | Pior salde mental e maior estresse estdo
Unidos durante a pandemia de | associados a um maior uso de tela,
Nagata JM, et al. . . )
5 (2021) COVID-19, com base nas | enquanto mais apoio  social e
descobertas do Estudo de | comportamentos de enfrentamento estdo
Desenvolvimento  Cognitivo  do | associados a um menor uso total de tela.
Cérebro de Adolescentes (ABCD).
Investigar e compreender como o | Adolescentes que dispdem de boa saude
. uso prolongado e frequente de | e que reportam um maior tempo de
Poujol MC, et al. ; ", o R o
6 dispositivos méveis, como celulares | exposicéo a tela enfrentam dificuldades no
(2022) . - . .
e tablets, afeta a salde cognitiva | que diz respeito ao seu desempenho na
dos adolescentes. capacidade de concentracao.

Fonte: Frota FPA, et al., 2024.

DISCUSSAO

Impacto do tempo de tela na saide mental e cognitiva dos adolescentes

O estudo conduzido por Paulich KN, et al. (2021), utilizando dados do Estudo de Desenvolvimento
Cognitivo do Cérebro Adolescente (ABCD Study®), revela que o tempo de tela estd moderadamente
associado a uma série de desfechos negativos, incluindo salide mental precéria, problemas comportamentais,
desempenho académico reduzido e padrées de sono perturbados.
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No entanto, é interessante notar que, apesar dessas associacdes, o tempo de tela também esta ligado a
uma melhoria na qualidade das relagGes entre pares, sugerindo que as midias digitais podem desempenhar
um papel positivo na socializagdo dos adolescentes.

Uma area de estudo pediatrico de grande interesse é o impacto do tempo excessivo de exposicao as telas
na cognicéo dos adolescentes. A adolescéncia é um periodo crucial de transi¢éo, caracterizado por mudancas
significativas no desenvolvimento neurocognitivo. Até 0 momento, a relagéo entre o tempo prolongado diante
das telas e as dificuldades cognitivas durante a adolescéncia é objeto de debate.

Embora algumas pesquisas sugiram que o excesso de tempo em frente as telas possa estar ligado a uma
reducdo nas habilidades cognitivas, como atencdo e memoéria (FIRTH JA et al., 2020), outras fontes de
literatura exploram como certas formas de midia eletrdnica, como os videogames, podem, de fato, aprimorar
vérias areas da cognicdo adolescente, incluindo habilidades visuo-espaciais, atengéo, leitura, memoria de
trabalho e resolucédo de problemas (SOARES PSM et al., 2021).

Em adolescentes, a auséncia completa de utilizacao de dispositivos eletrdnicos ou 0 uso excessivo desses
recursos digitais tém sido correlacionados com efeitos adversos, enquanto uma utilizacdo moderada,
geralmente definida entre 2 e 4 horas por dia, esta associada a beneficios cognitivos e psicossociais (STIGLIC
N e VINER RM, 2019). E relevante ressaltar que tanto o tipo de dispositivo utilizado (como videogames,
televisdo, smartphones e computadores), quanto 0 momento em que séo utilizados (se durante a semana ou
nos finais de semana), podem influenciar de forma néo linear o bem-estar mental dos adolescentes (ORBEN
A e PRZYBYLSKI AK, 2019).

Por outro lado, pesquisas também tém corroborado as consequéncias negativas do uso das redes sociais
em diversos aspectos cognitivos, abrangendo desde o desenvolvimento sensério-motor até o desempenho
executivo e os resultados académicos. Entre essas consequéncias adversas, destaca-se a reducao da
atencao e concentracdo, o comprometimento da meméria de trabalho e especialmente no que diz respeito a
capacidade de inibicdo e a habilidade de alternar entre tarefas. Esses achados reforcam a importancia de se
considerar os impactos do uso das redes sociais na salide cognitiva e académica dos usuarios. (SUGGATE
SP e MARTZOG P, 2021; LIU, X et al., 2020)

Paulich KN, et al. (2021) também apontam para a necessidade de estudos futuros que explorem as
relacbes causais entre o tempo de tela e o desenvolvimento infantil, bem como o impacto de diferentes tipos
de conteudo de tela.

Nagata JM, et al. (2021) destacam que o uso de telas antes de dormir esta significativamente associado a
problemas de sono em adolescentes, tanto masculinos quanto femininos. Outrossim, atividades como assistir
televiséo, jogar videogames, usar midias sociais, falar ao telefone e conversar foram ligadas a dificuldades
para adormecer ou permanecer dormindo. Especificamente, a presenca de televisdes ou dispositivos
conectados a internet nos quartos aumentou o risco de problemas de sono. Além disso, adolescentes que
ndo desligaram seus telefones celulares & noite relataram mais problemas de sono em comparagdo com
aqueles que desligaram.

Nagata JM, et al. (2021) apontam também que a luz azul emitida por dispositivos pode suprimir a secre¢gédo
de melatonina, afetando o relégio circadiano e contribuindo para distarbios do sono. Outros fatores incluem o
aumento da vigilancia e excitagao cognitiva devido ao contetdo visualizado, bem como interrupgées causadas
por notificagBes de dispositivos. Curiosamente, a leitura em dispositivos eletronicos antes de dormir no foi
associada a problemas de sono, o que indica que nem todas as atividades de tela tém o mesmo efeito. O
estudo aponta para a necessidade de intervencfes comportamentais, como desligar dispositivos antes de
dormir, para melhorar a higiene do sono entre os adolescentes.

Prevaléncia e fatores associados ao tempo excessivo de tela entre os adolescentes

O estudo realizado por Gonzélez AS, et al. (2022) aborda a prevaléncia e os fatores associados ao tempo
excessivo de tela recreativa entre a populacao jovem da Coldémbia.A andlise dos dados da Pesquisa Nacional
de Nutricdo de 2015 revelou que uma porcentagem significativa de jovens colombianos — 50% dos pré-
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escolares, 61% das crian¢cas em idade escolar e 73% dos adolescentes — estdo expostas a um tempo de
tela excessivo. Para tal, o estudo define como excessivo o tempo de tela superior a 2 horas por dia, alinhando-
se com as diretrizes internacionais para a promogéo de um estilo de vida saudavel (GONZALEZ SA, et al.,
2022).

Poujol MC, et al. (2022) apontam que o género e a idade podem influenciar os padrdes de uso de tela,
com meninas relatando maior exposicdo a tela do celular e adolescentes mais velhos relatando maior uso
geral de dispositivos digitais.

Gonzélez SA, et al. (2022) indicam associacfes positivas entre o tempo de tela excessivo e a
disponibilidade de televisao no quarto, a presenca de videogames em casa e o habito de comer enquanto se
utiliza telas. Por outro lado, uma associacdo negativa foi observada em relacdo a vida em areas rurais,
sugerindo que o ambiente urbano pode facilitar o acesso e o uso de dispositivos eletronicos.

Além disso, Gonzalez SA, et al. (2022) destacam uma prevaléncia alarmante de tempo excessivo de tela
entre adolescentes colombianos, com cerca de sete em cada dez adolescentes engajados em
comportamentos sedentarios relacionados a tela. Este dado € preocupante, pois sugere que uma grande
proporcéo de jovens esta potencialmente em risco de consequéncias negativas associadas ao uso excessivo
de dispositivos digitais.

O estudo conduzido por Poujol MC, et al. (2022) também aborda a possibilidade de subestimacéo do
tempo de tela pelos préprios adolescentes, o que pode indicar que os efeitos negativos do tempo de tela sao
ainda mais generalizados do que o relatado.

Riscos neurodegenerativos associados ao tempo excessivo de tela durante o desenvolvimento
cerebral

Manwell LA, et al. (2022) apresentam evidéncias convergentes de pesquisas biopsicossociais em
humanos e animais que demonstram que a estimulacdo sensorial crénica, resultante da exposi¢do excessiva
a telas, afeta o desenvolvimento cerebral, aumentando o risco de distdrbios cognitivos, emocionais e
comportamentais em adolescentes e jovens adultos.

Esses efeitos sdo semelhantes aos observados em adultos com sintomas de comprometimento cognitivo
leve (CCL) nas fases iniciais da deméncia, incluindo concentracdo prejudicada, orientacdo, aquisicdo de
memorias recentes (amnésia anterograda), recuperacdo de memorias passadas (amnésia retrograda),
funcionamento social e autocuidado.

Onyeaka HK, et al. (2022) mencionam evidéncias neurobiolégicas emergentes que indicam que a
estimulacdo sensorial cronica da exposi¢cdo a tela pode induzir alterac6es cerebrais estruturais. Essas
mudan¢as podem ter consequéncias cognitivas potencialmente negativas, afetando o cérebro em
desenvolvimento durante a adolescéncia.

Além disso, a transicdo prejudicada entre tarefas decorrente da exposi¢éo a Internet, que frequentemente
envolve atenc¢do dividida constante, representa outra possivel fonte de impacto cognitivo negativo. (PAULUS
MP, et al., 2019)

O estudo de Poujol MC, et al. (2022) também aborda como o uso de telas pode influenciar os ritmos
circadianos, sugerindo que problemas de sono podem levar ao aumento do uso do telefone ou vice-versa.
Isso implica que o tempo de tela pode estar perturbando os padrdes naturais de sono e vigilia, o que é crucial
para a salde neurocognitiva.

O tempo excessivo de tela é conhecido por alterar os volumes de matéria cinzenta e branca no cérebro,
aumentar o risco de distlrbios mentais e prejudicar a aquisicdo de memdarias e aprendizado, que sao fatores
de risco conhecidos para deméncia. A superestimulacdo sensorial cronica durante o desenvolvimento cerebral
aumenta o risco de neurodegeneracdo acelerada na idade adulta, como amnésia e deméncia de inicio
precoce. Esta relacdo é afetada por varios fatores mediadores/moderadores, como declinio do QI, deficiéncias
de aprendizagem e doenca mental (MANWELL LA, et al., 2022).
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Hutton JS, et al. (2020) mostraram uma diminuicdo no volume de matéria cinzenta, que consiste
principalmente em corpos celulares neuronais, em areas responsaveis por fungdes como processamento
sensorial, controle motor e tomada de decisdes. Além disso, foi identificada uma relagdo entre o tempo
prolongado de exposicdo as telas e alteragbes no volume de matéria branca, composta por fibras nervosas
essenciais para a comunicagdo entre diferentes partes do cérebro. Essas descobertas destacam a
complexidade das interacdes entre o uso de dispositivos eletrénicos e a estrutura cerebral, enfatizando a
necessidade de compreender os possiveis impactos negativos do uso excessivo desses dispositivos na saude
do cérebro e no bem-estar geral.

Poujol MC, et al. (2022) destacam uma associacao positiva entre a exposicao a tela do celular e a
desatencdo em adolescentes. Isso sugere que o uso intensivo de dispositivos méveis pode estar afetando
areas do cérebro responsaveis pela atengdo. A preocupacao é que, mesmo com uma exposicao relativamente
baixa, inferior a 2 horas por dia, pode haver efeitos adversos na fun¢do de aten¢do dos adolescentes.

Odgers CL e Jensen MR (2020) indicam que h& uma correlacéo substancial entre a exposi¢éo prolongada
a dispositivos eletrbnicos e a manifestacdo de efeitos prejudiciais tanto no funcionamento neurocognitivo
guanto no comportamento humano. Especificamente, o uso frequente de telas pode ter um impacto negativo
na capacidade do cérebro de se adaptar e mudar ao longo do tempo (plasticidade cerebral), potencialmente
resultando em modificagbes na estrutura e conectividade das células nervosas, além de interferir em
processos quimicos essenciais para um funcionamento cerebral saudavel.

Além disso, a exposi¢éo prolongada a contetdos digitais pode perturbar a capacidade do individuo de
regular suas emocgOes, concentrar-se seletivamente, manter o foco e tomar decisdes, contribuindo para
comportamentos disfuncionais e questdes relacionadas a satde mental.

Nagata JM, et al. (2021) apontam que atividades como assistir televisdo e usar midias sociais antes de
dormir estéo associadas a problemas para adormecer ou permanecer dormindo, o que pode ser atribuido a
esses mecanismos. Outrossim, aumentos no estado de alerta e excitagdo cognitiva relacionados ao contetido
ou atividade em dispositivos podem ser outros mecanismos pelos quais o tempo de tela afeta negativamente
a cognicéao.

Poujol MC, et al. (2022) indicam que a exposi¢cdo a tela do celular ndo parece estar relacionada a
inteligéncia fluida ou a memoria de trabalho, a preocupagdo com o impacto geral do tempo de tela no
desenvolvimento cognitivo permanece, especialmente considerando que a adolescéncia é um periodo critico
para o desenvolvimento de fun¢gBes cognitivas complexas.

A hipétese é que a exposi¢cdo excessiva a telas durante periodos criticos de desenvolvimento na Geracao
Z levard a comprometimentos cognitivos leves no inicio da idade adulta, resultando em taxas
substancialmente aumentadas de deméncia de inicio precoce na idade adulta mais avancada. Prevé-se que,
de 2060 a 2100, as taxas de doenga de Alzheimer e deméncias relacionadas aumentarao significativamente,
muito acima das estimativas projetadas pelo Centros de Controle e Prevencao de Doencgas, de um aumento
de duas vezes, para um aumento de quatro a seis vezes (MANWELL LA, et al., 2022).

Intervencdes e politicas publicas para mitigar o impacto do tempo de tela em adolescentes

Intervencbes comportamentais e educativas sdo necessarias, como estabelecer “zonas livres de tela” e
horéarios especificos para o uso de dispositivos, além de programas educativos em escolas e comunidades
gue ensinem sobre o0s riscos associados ao uso excessivo de telas e promovam atividades alternativas. As
politicas publicas devem refletir as descobertas cientificas mais recentes, potencialmente estabelecendo
limites mais rigorosos para o tempo de tela recreativo e regulamentando a publicidade direcionada aos jovens,
especialmente aquela que promove o uso prolongado de dispositivos (POUJOL MC, et al., 2022).

Nagata JM, et al. (2021) destacam que os pais e cuidadores desempenham um papel crucial na moderacéo
do uso de telas, podendo ser capacitados por meio de recursos e orientacdes para estabelecer regras
domésticas eficazes sobre o uso de dispositivos. Planos de uso de midia familiar, como os recomendados
pela Academia Americana de Pediatria, podem ser Uteis para criar um ambiente equilibrado em casa.
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Gonzalez SA, et al. (2022) salientam a necessidade de intervengdes direcionadas para reduzir o tempo
excessivo de tela, especialmente entre 0s grupos mais jovens, criancas mais velhas em idade escolar,
adolescentes mais ricos e aqueles de areas urbanas. As recomendacdes incluem limitar a disponibilidade de
dispositivos eletrdnicos nos quartos e desencorajar o consumo de alimentos em frente as telas, praticas que
podem contribuir para um estilo de vida mais ativo e saudavel.

Mais significativo do que o tempo de tela, Paulich KN, et al. (2021) sinalizam o status socioeconémico
como um fator mais fortemente associado a cada uma das medidas de resultado. Isso sublinha a
complexidade das questdes em jogo e sugere que intervencdes focadas exclusivamente no tempo de tela
podem ndo abordar as raizes mais profundas dos desafios enfrentados pelos adolescentes.

Para tal, Paulich KN, et al. (2021) ressaltam a necessidade de uma abordagem equilibrada e multifacetada
para o bem-estar infantil. Politicas publicas e praticas educacionais devem considerar ndo apenas o tempo
de tela, mas também o contexto socioeconémico mais amplo no qual os adolescentes estdo inseridos. Além
disso, as recomendag¢Bes para o uso de midias digitais devem ser personalizadas, levando em conta as
necessidades individuais e o ambiente familiar de cada adolescente.

Poujol MC, et al. (2022) assinalam que a pesquisa continua é necessaria para entender melhor os efeitos
a longo prazo do uso de telas e para informar as politicas publicas. Para tal, estudos longitudinais podem
ajudar a determinar a causalidade e a eficicia das intervencdes. Além disso, 0 monitoramento do uso de telas
e dos padrdes de sono por meio de métodos objetivos também pode fornecer dados mais precisos para
orientar futuras recomendacdes.

Por fim, a mitigagdo do impacto do tempo de tela em adolescentes € uma questao complexa que requer
uma abordagem colaborativa entre pesquisadores, formuladores de politicas, educadores, profissionais de
saude e familias. Para isso, necessita de intervencdes direcionadas, politicas baseadas em evidéncias e
educacédo continua para proteger o bem-estar fisico e mental dos jovens na era digital. Em razéo disso, &
imperativo que as diretrizes sejam revisadas e adaptadas regularmente para refletir as mudancas no ambiente
tecnolégico e nas praticas de uso de dispositivos (POUJOL MC, et al., 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos aspectos e evidéncias apresentadas sobre os riscos neurodegenerativos associados ao
tempo excessivo de tela durante o desenvolvimento cerebral dos adolescentes, é imperativo adotar medidas
urgentes para mitigar esses impactos. Segundo os estudos analisados, a aplicagdo de intervencdes
educacionais e comportamentais, em consonancia com politicas publicas que regulamentem o tempo de
exposicao a telas e fomentem um estilo de vida equilibrado, emerge como uma medida crucial para promover
a saude neurocognitiva da juventude. Além disso, é essencial pesquisas continuas para entender melhor os
efeitos a longo prazo do uso de telas e para informar politicas e praticas eficazes. Portanto, por meio de uma
abordagem colaborativa e multidisciplinar, podemos garantir um ambiente digital saudavel e promover o bem-
estar fisico e mental dos adolescentes na era digital.
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