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Resumo

Durante a infancia e a adolescéncia, as fases de desenvolvimento psicolégico e da personalidade sao essenciais
para o crescimento saudavel. No entanto, quando ocorrem problemas psicologicos nesse periodo, eles podem
causar grande sofrimento emocional e afetar negativamente as fungdes sociais dos individuos. O comportamento
sedentéario (SB) tem sido associado a uma série de complicagdes emocionais e psicolégicas entre criangas e
adolescentes, prejudicando o desenvolvimento de habilidades emocionais e motivacionais positivas.

Estudos demonstram que o SB esta relacionado a problemas de internalizacdo e com comportamentos sociais
prejudicados, como a diminui¢do das interagdes pro-sociais. Além disso, o tempo excessivo de sedentarismo,
especialmente quando envolve atividades como assistir TV, jogar videogame ou usar o computador, tem sido
associado ao aumento da incidéncia de doencas mentais, como a depressdo e os transtornos de humor,
comprometendo o desenvolvimento da capacidade de controle emocional. A longo prazo, esses comportamentos
podem contribuir para a perda de autoestima e aumento de comportamentos agressivos, como o bullying, além de
estarem diretamente relacionados a sintomas de ansiedade e depresséao.

Curiosamente, o tipo de atividade sedentaria pode influenciar de forma diferenciada a salde mental. Enquanto o
tempo excessivo de tela, principalmente com TV e videogames, prejudica a satde mental, o uso moderado da
internet e atividades como a leitura podem ter efeitos benéficos, aliviando sintomas depressivos e promovendo a
saude mental dos jovens. Embora a pesquisa ainda careca de evidéncias definitivas sobre os efeitos especificos
de cada tipo de SB, é claro que a qualidade e a quantidade do tempo sedentario impactam diretamente a saude
psicolégica.

Em conclusao, o comportamento sedentario, quando associado a atividades passivas, como assistir TV ou jogar
videogame, tem efeitos negativos significativos sobre a saide mental de criangas e adolescentes. Por outro lado, o
uso controlado e produtivo de tecnologias, como 0 acesso a internet para fins educacionais e sociais, pode
contribuir positivamente para o bem-estar mental, estimulando interac8es sociais e ajudando na regulacéo
emocional. Portanto, é essencial promover um equilibrio saudavel entre o tempo de sedentarismo e atividades que
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