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Introducgéo

O tempo de exposicdo a telas tem aumentado de forma significativa nas Ultimas décadas, impulsionado pela
popularizacdo de smartphones, computadores e plataformas digitais. Embora as tecnologias oferecam inimeros
beneficios em termos de comunicacéo, educacdo e entretenimento, seu uso excessivo tem provocado sérios
impactos na saude e na qualidade de vida.

Na dimensao fisica, estudos apontam problemas como fadiga ocular, sindrome do olho seco e risco aumentado de
miopia (MACIEL et al., 2022). O comportamento sedentério associado ao uso prolongado de dispositivos digitais
também est4 diretamente relacionado a obesidade, doencas cardiovasculares e dores musculoesqueléticas (OMS,
2018).

Do ponto de vista mental e social, 0 uso em excesso pode contribuir para ansiedade, depresséo, isolamento social
e dificuldades de atencédo, além de prejudicar o sono devido a exposicdo a luz azul emitida por telas, que inibe a
producdo de melatonina (POVOAS et al., 2025; OMS, 2018).

Diante desse cendrio, torna-se fundamental refletir sobre os riscos e buscar alternativas que promovam equilibrio
entre tecnologia e bem-estar. Entdo, surge a questao: quais sdo os principais maleficios do uso excessivo de telas
para a saude fisica, mental e social?

Objetivo

Analisar os impactos do uso excessivo de telas na saude fisica, mental e social, destacando as principais
consequéncias identificadas em pesquisa com participantes e discutindo estratégias para mitigar esses efeitos e
promover habitos mais saudaveis.

Material e Métodos

Trata-se de uma pesquisa exploratéria de carater qualitativo, voltada para compreender os impactos do uso
excessivo de telas na saude fisica, mental e social. Foram utilizadas duas etapas de coleta de dados: secundéria e
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primaria.

Na etapa de dados secundarios, realizou-se uma revisdo de literatura em fontes académicas, documentos
institucionais e relatérios de salde, incluindo diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2018) e estudos
recentes sobre tecnologia, sedentarismo e saude mental (MACIEL et al., 2022; POVOAS et al., 2025). Essa
andlise permitiu identificar os principais conceitos e achados ja consolidados pela pesquisa cientifica.

Na etapa de dados primarios, aplicou-se um questionario qualitativo junto a um grupo de participantes, buscando
identificar percepcdes e habitos de uso de telas. As respostas foram analisadas por meio de categorizacéo
tematica, permitindo organizar os resultados em eixos centrais, como sono, saude fisica, saide mental e habitos
sociais.

Essa combinagéo entre revisao bibliografica e pesquisa de campo possibilitou uma compreensdo mais ampla e
fundamentada sobre os efeitos do uso excessivo de telas e as estratégias que podem ser adotadas para mitiga-
los.

Resultados e Discusséo

Os resultados da pesquisa apontaram que 89% dos participantes relataram impacto negativo do uso de telas
sobre o sono, sobretudo pelo habito de utilizar dispositivos antes de dormir. Esse dado confirma os alertas da
OMS (2018), que identificam a exposi¢do a luz azul como fator inibidor da melatonina, hormonio essencial para a
regulacéo do sono.

No eixo da saulde fisica, os entrevistados mencionaram dores musculares em ombros e costas, além de fadiga
ocular ap6s longos periodos de estudo ou trabalho em frente ao computador. Essas respostas estdao em
consonancia com estudos de Santos et al. (2024) e Maciel et al. (2022), que apontam o uso prolongado de telas
como fator de risco para distdrbios visuais e problemas posturais.

No eixo da saude mental, os dados sugerem que o isolamento social e os quadros de ansiedade foram
intensificados durante e apés a pandemia da covid-19. Essa percepcéo é reforcada pela fala do pediatra Eduardo
Jorge, que afirmou: “A utilizacdo das telas é uma epidemia que houve um crescimento exponencial apds a covid-
19, piorando indicadores de salde fisica e mental.” O aumento do tempo diante de telas nesse periodo coincide
com as conclusdes de Povoas et al. (2025), que relacionam o uso digital prolongado a distirbios emocionais em
adolescentes e adultos.

Quanto aos habitos sociais, muitos participantes relataram que o tempo em frente a telas reduziu as oportunidades
de atividades fisicas e de convivéncia presencial. Essa tendéncia preocupa pesquisadores, pois evidencia um
deslocamento do lazer ativo para formas de entretenimento passivas, 0 que pode comprometer o desenvolvimento
de habilidades sociais e a manutencao de vinculos afetivos (SANTOS, 2024).

Assim, a analise dos dados permite afirmar que o problema é multidimensional: envolve riscos fisicos, psicolégicos
e sociais que precisam ser enfrentados de forma integrada por meio de estratégias de saude publica, educacéo e
conscientizagdo individual.
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Concluséo

O estudo confirmou que o0 uso excessivo de telas traz impactos significativos a saude fisica, mental e social. Entre
os principais efeitos estéo distlrbios visuais, dores musculares, insbnia, ansiedade e isolamento social. Estratégias
como limitar o tempo de tela, estimular atividades fisicas e promover programas educativos podem contribuir para
minimizar os riscos. Portanto, a conscientizagcdo é um passo essencial para um uso mais equilibrado da
tecnologia.
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