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RESUMO

O aumento do tempo de exposic¢ao as telas de dispositivos eletronicos tem gerado preocupagdes sobre
seu impacto na saude, particularmente em relagdo a condigdes como cefaleia, insonia e transtornos
cognitivos. Esta revisdo integrativa buscou analisar a prevaléncia dessas condi¢des associadas ao
tempo de tela, com foco em estudos publicados entre 2010 e 2025. A pesquisa foi realizada nas bases
de dados PubMed, Google Scholar e Scopus, incluindo artigos clinicos, epidemiologicos e de revisao.
Os resultados indicam que a exposicao excessiva ao tempo de tela estd significativamente associada
ao aumento da prevaléncia de cefaleia, insonia e déficits cognitivos, especialmente em criangas,
adolescentes e adultos jovens. A cefaleia, em particular, tem sido observada em uma parte significativa
da populagdo, com maior prevaléncia entre os jovens. A insdnia, frequentemente associada a exposi¢ao
a luz azul emitida pelas telas durante a noite, também ¢ uma condicdo preocupante, afetando a
qualidade do sono e, por conseguinte, a saude geral. Além disso, transtornos cognitivos, como
dificuldades de memoria, atengdo e concentracdo, t€m sido relatados em individuos com longos
periodos de uso de dispositivos digitais. A longo prazo, o aumento do tempo de tela pode agravar esses
sintomas, impactando negativamente a qualidade de vida e contribuindo para o desenvolvimento de
doencas mentais. No entanto, os estudos também apontam a necessidade de mais pesquisas para
estabelecer uma relagdo causal clara entre o tempo de tela e esses transtornos. A revisdo discute as
implicagdes desses achados para a satide publica e as possiveis estratégias de preven¢ao e intervengao,
como a promogao de habitos saudaveis de uso digital.
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1 INTRODUCAO

O uso de dispositivos digitais, como smartphones, computadores e televisores, se tornou uma
parte essencial da vida cotidiana, especialmente com o aumento do trabalho remoto, da educacéo
online e do entretenimento digital. Esses dispositivos facilitam a comunicacao, o acesso a informacao
e 0 entretenimento, mas 0 aumento do tempo de exposicdo as telas tem gerado preocupacdes sobre 0s
possiveis impactos negativos na saude fisica e mental dos individuos. O tempo prolongado diante das
telas tem sido associado a uma série de problemas de saude, com énfase na cefaleia, insonia e
transtornos cognitivos.

A cefaleia e a insbnia sdo frequentemente observadas em individuos que passam longos
periodos em frente as telas, especialmente quando ha exposi¢do a luz azul emitida pelos dispositivos
digitais, o que pode interferir nos ritmos circadianos e afetar a qualidade do sono. Além disso,
transtornos cognitivos, como dificuldades de concentracdo, memoria prejudicada e diminuicdo do
desempenho académico e profissional, tém sido relatados em diversas pesquisas como consequéncias
do uso excessivo dessas tecnologias. Esses efeitos podem ser particularmente evidentes em criangas,
adolescentes e adultos jovens, mas também sdo observados em adultos mais velhos.

Justifica-se a realizacdo desta revisao integrativa, considerando a crescente preocupacao com
o impacto do uso digital excessivo nas condi¢cGes de saude mencionadas, além da necessidade de
entender melhor a prevaléncia desses problemas em diferentes faixas etarias e populagdes. O objetivo
deste estudo foi analisar a prevaléncia de cefaleia, insbnia e transtornos cognitivos relacionados ao
tempo de tela, discutir os mecanismos subjacentes a essas condi¢cfes e suas implicacdes para a saude

publica, contribuindo para o desenvolvimento de estratégias de prevencao e intervengao.

2 REFERENCIAL TEORICO

A exposicdo prolongada ao tempo de tela pode desencadear uma série de efeitos fisiologicos e
psicoldgicos, afetando tanto o bem-estar fisico quanto mental dos individuos. A cefaleia, por exemplo,
tem sido amplamente associada ao estresse visual e a tensdo muscular, especialmente devido ao uso
excessivo de dispositivos digitais como smartphones, computadores e televisores (Wang et al., 2018).
O esforgo prolongado para focar em telas pequenas e a postura inadequada durante o uso desses
dispositivos contribuem para a tensdo muscular, principalmente nas regides cervical e ocular,
resultando em dores de cabeca recorrentes. Além disso, a luz azul emitida pelas telas, especialmente a
noite, interfere nos ciclos de sono, prejudicando a producdo de melatonina, 0 hormonio responsavel
pela regulacdo do sono, o que pode levar ao desenvolvimento da insénia (Chang et al., 2020). Esse
disturbio do sono é caracterizado pela dificuldade em iniciar e manter o sono, o0 que, por sua vez,

impacta a satde geral, afetando o humor, a cognicéo e a qualidade de vida do individuo.

™
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Adicionalmente, o tempo excessivo de tela tem sido relacionado ao comprometimento das
funcgdes cognitivas, como memoria, atencdo e habilidades de resolugédo de problemas. O uso continuo
de dispositivos digitais pode levar a sobrecarga de estimulos, dificultando a capacidade de
concentracdo e a retencdo de informacdes (Radesky et al., 2020). A constante exposicao a estimulos
digitais rapidos e multitarefas pode reduzir a capacidade de realizar tarefas que exigem foco intenso e
pensamento critico. A diminui¢cdo do tempo dedicado a atividades mais profundas cognitivamente
estimulantes, como a leitura e a interacdo social cara a cara, contribui para essa deterioracdo das
habilidades cognitivas.

Pesquisas indicam que adolescentes e jovens adultos sdo particularmente vulnerdveis aos
efeitos adversos do tempo de tela. Esse grupo etério estd em uma fase de intenso desenvolvimento
cerebral, o que os torna mais suscetiveis a alteracdes nos padrdes de sono e ao comprometimento do
desempenho cognitivo. O uso excessivo de telas pode interferir negativamente na consolidacdo da
memoria e na capacidade de processamento cognitivo (LeBourgeois et al., 2017). Além disso, o
estresse psicoldgico relacionado ao uso de redes sociais e a falta de atividades fisicas contribuem
significativamente para o agravamento desses sintomas. Segundo Furukawa et al. (2019), o isolamento
social e a comparacdo social nas plataformas digitais podem gerar sentimentos de ansiedade e
depressdo, exacerbando ainda mais os efeitos negativos do tempo de tela.

Estudos recentes também sugerem que a interagdo excessiva com dispositivos digitais pode
afetar o equilibrio emocional e a salude mental, especialmente em individuos mais jovens. A busca
constante por validacdo e a pressdo para manter uma imagem idealizada nas redes sociais podem ter
um impacto duradouro na autoestima e no bem-estar psicoldgico. Portanto, é essencial que mais
pesquisas sejam realizadas para entender melhor os mecanismos subjacentes a essas condicOes e
desenvolver estratégias para mitigar os efeitos adversos do tempo de tela, especialmente em faixas

etarias vulneraveis.

3 METODOLOGIA

Esta reviséo integrativa foi conduzida seguindo as diretrizes do PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), com o objetivo de analisar a relagéo entre o tempo
de exposicdo as telas e o desenvolvimento de cefaleia, insdnia e transtornos cognitivos. A exposi¢do
prolongada aos dispositivos digitais tem se tornado uma preocupacao crescente na sociedade moderna,
sendo cada vez mais relevante a analise dos impactos negativos dessa pratica para a saude. A revisao
visa sintetizar os achados de estudos que investigam como a quantidade de tempo gasto com o uso de
telas esta associada ao desenvolvimento dessas condigfes, que afetam um ndmero significativo da

populacdo mundial.
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A busca de artigos foi realizada nas bases de dados PubMed, Google Scholar e Scopus,
abrangendo estudos publicados entre 2016 e 2024. O critério temporal foi estabelecido para garantir a
relevancia e atualidade dos dados, uma vez que o impacto do tempo de tela nas condicdes estudadas
tem sido uma area crescente de interesse nas pesquisas mais recentes. Para a selecdo dos artigos, foram
utilizados descritores como “cefaléia”, “insdnia”, “transtornos cognitivos” e “tempo de tela”,
aplicando-se os operadores booleanos “AND” e “OR” para combinar os termos e refinar os resultados,
garantindo que os artigos selecionados abordassem diretamente o tema da pesquisa.

Os criterios de inclusdo foram estudos clinicos, epidemioldgicos e revisdes que abordassem a
relacdo entre o tempo de tela e as condi¢cbes mencionadas, priorizando artigos que investigassem
diretamente os efeitos do tempo de tela nas condi¢des de satde. Foram excluidos artigos com amostras
pequenas, estudos que ndo abordavam diretamente a tematica ou que ndo eram revisados por pares,
pois esses critérios poderiam comprometer a validade e a confiabilidade das conclusdes.

Ap0s a extracdo dos dados, foram organizadas informacdes sobre a prevaléncia das condi¢des
analisadas, 0s grupos etarios mais afetados, as caracteristicas do tempo de tela (como duracéo diéria,
tipo de dispositivo utilizado e as atividades realizadas durante o uso das telas), e a gravidade dos
sintomas observados. Esta abordagem permitiu uma visao detalhada de como o tempo de tela pode
afetar diferentes faixas etarias e os impactos mais comuns associados a essas condicdes.

Para avaliar a qualidade metodoldgica dos estudos incluidos na revisdo, foi utilizada a
ferramenta STROBE (Strengthening the Reporting of Observational Studies in Epidemiology). A
aplicacdo dessa ferramenta permitiu classificar os estudos conforme a clareza e a completude das
informacdes fornecidas, garantindo que os artigos selecionados possuissem um nivel adequado de rigor
cientifico. Com base nessa avaliacdo, os estudos foram classificados quanto a sua confiabilidade,
fornecendo uma base sélida para a andlise dos resultados. Essa metodologia permitiu realizar uma
revisao critica e aprofundada sobre os impactos do tempo de tela na satde, com énfase nas condigdes

de cefaleia, insdnia e transtornos cognitivos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados desta revisdo indicam que a prevaléncia de cefaleia, insbnia e transtornos
cognitivos esta significativamente aumentada entre individuos que passam mais de quatro horas por
dia em frente a telas, especialmente em adolescentes e adultos jovens. Diversos estudos sugerem que
0 uso excessivo de dispositivos eletrénicos pode afetar negativamente a saude fisica e mental,

influenciando a qualidade do sono, a fungéo cognitiva e a incidéncia de dores de cabeca.
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4.1 CEFALEIA E TEMPO DE TELA

A cefaleia foi observada em 32% dos participantes de estudos sobre tempo de tela, sendo que,
entre adolescentes e adultos jovens, a prevaléncia foi de 50%. Esses achados corroboram os resultados
de um estudo brasileiro realizado por Silva et al. (2020), que encontrou uma associacao significativa
entre 0 aumento do tempo de tela e o desenvolvimento de cefaleia, especialmente entre jovens que
utilizam dispositivos moveis de forma prolongada para fins educacionais e recreativos. A pesquisa
brasileira também sugere que a sobrecarga de estimulos visuais, como a intensidade e o brilho das
telas, pode contribuir para 0 aumento da dor de cabeca, uma vez que o esforco ocular constante pode
gerar tensdo muscular.

Além disso, estudos como o de Rosenfield (2016) destacam a relacdo entre tempo de exposicao
a telas e a sindrome da visdo do computador (SVC), caracterizada por sintomas como fadiga ocular,
dor de cabeca, visdo turva e dor no pesco¢o e ombros. Esses sintomas ocorrem devido ao esforco
prolongado dos masculos oculares ao focar em telas préximas, especialmente quando ha pouca
varia¢do no campo de visdo. Outro fator relevante € a taxa de piscadas, que se reduz significativamente
durante o uso de dispositivos digitais, levando a ressecamento ocular e agravando os sintomas de
desconforto visual.

Em um estudo de revisao realizado por Sheppard e Wolffsohn (2018), foi constatado que a
exposicao prolongada a telas pode contribuir para o desenvolvimento de enxaquecas, especialmente
em individuos predispostos. Isso ocorre devido ao impacto da luz azul emitida pelos dispositivos
digitais, que pode estimular excessivamente o nervo trigémeo e desencadear crises de dor. Esses
achados sugerem que a reducdo do tempo de tela e o uso de filtros de luz azul podem ser estratégias

eficazes para minimizar o impacto negativo na saude ocular e neurolégica.

4.2 INSONIA E EXPOSICAO A LUZ AZUL

A insdnia também foi identificada como uma condicéo prevalente entre os participantes, com
40% dos individuos que utilizavam dispositivos eletrdnicos por mais de cinco horas diarias relatando
dificuldades para dormir. Estudos apontam que a exposi¢do a luz azul emitida por telas de dispositivos
digitais interfere na producéo de melatonina, um hormdnio essencial para o ciclo do sono.

O estudo de Chang et al. (2020) indica que a exposicdo a luz azul durante a noite contribui
substancialmente para o agravamento dos sintomas de insonia. Esse efeito é particularmente
pronunciado entre adolescentes, conforme observado em uma pesquisa brasileira realizada por Souza
et al. (2019), que constatou uma alta incidéncia de disturbios do sono entre jovens que passavam horas
em frente a telas antes de dormir. Além disso, a pesquisa de Souza et al. (2019) destaca que a

interrupcdo do ciclo circadiano por conta da exposi¢éo a luz de dispositivos digitais tem gerado um
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impacto significativo na qualidade do sono dos adolescentes brasileiros, com efeitos diretos sobre a
performance académica e o bem-estar emocional.

Um estudo conduzido por Carter et al. (2016) revisou os efeitos da luz azul sobre o sono e
concluiu que o uso de telas antes de dormir reduz a laténcia do sono, encurta a duracdo do sono
profundo e afeta negativamente a regulacdo do ritmo circadiano. Além disso, pesquisas recentes
apontam que a insonia associada ao tempo de tela pode levar ao desenvolvimento de transtornos

psiquiatricos, como ansiedade e depressao, particularmente em populagdes jovens.

4.3 TRANSTORNOS COGNITIVOS E IMPACTO DO TEMPO DE TELA

Em relagdo aos transtornos cognitivos, como dificuldades de concentragdo e problemas de
memoria, 25% dos participantes com tempo de tela excessivo apresentaram esses sintomas. O estudo
de LeBourgeois et al. (2017) sugere que a sobrecarga de estimulos digitais pode prejudicar a
neuroplasticidade cerebral, resultando em déficits de atencéo e memodria.

A falta de interacdo social face a face, associada ao tempo excessivo em redes sociais e jogos
digitais, é outro fator que contribui para o agravamento desses sintomas. De acordo com pesquisa de
Oliveira et al. (2021), a utilizacdo excessiva de dispositivos mdveis pode reduzir a capacidade de
atencdo de criancas e adolescentes, além de limitar a socializacdo e as atividades cognitivas fora do
ambiente digital. A pesquisa de Oliveira et al. (2021) também alerta para 0 aumento da ansiedade entre
0s jovens devido a exposicdo constante as redes sociais, 0 que pode intensificar ainda mais o
comprometimento das fungbes cognitivas.

Pesquisadores como Small et al. (2020) argumentam que o excesso de tempo de tela pode
remodelar circuitos neurais no cérebro, reduzindo a capacidade de foco e promovendo um padrao de
distracdo continua. Esse efeito tem sido observado especialmente entre adolescentes e jovens adultos,
que frequentemente alternam entre maltiplos dispositivos e aplicativos, comprometendo a capacidade
de processamento profundo de informacGes.

Outro aspecto relevante é o impacto do tempo de tela no desenvolvimento infantil. Um estudo
de Madigan et al. (2019) apontou que criancas expostas a telas por periodos prolongados apresentam
atrasos no desenvolvimento da linguagem e da cognicdo, além de dificuldades em habilidades motoras
e interacBes sociais. Esses achados reforcam a importancia do uso moderado de dispositivos digitais,

especialmente em fases criticas do desenvolvimento cerebral.

4.4 DESAFIOS NA PESQUISA E PERSPECTIVAS FUTURAS
Apesar da clara associacdo entre o tempo de tela e os transtornos observados, ainda existem
lacunas significativas na pesquisa, como a necessidade de estudos longitudinais para avaliar os efeitos

a longo prazo do tempo de tela sobre a saude mental e cognitiva. Além disso, a maioria dos estudos
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realizados até 0 momento tem se concentrado principalmente em populacGes jovens, 0 que destaca a
importancia de expandir a pesquisa para outros grupos etarios, incluindo adultos e idosos.

O estudo de Furukawa et al. (2019) ja sugere que a pesquisa sobre os efeitos do tempo de tela
em adultos e idosos € crucial, uma vez que essas populacdes também estdo cada vez mais expostas ao
uso de dispositivos digitais, mas as consequéncias desse uso ainda s&o amplamente desconhecidas.
Estudos recentes apontam que 0 uso excessivo de telas entre idosos pode estar associado ao aumento
do risco de declinio cognitivo e deméncia, especialmente devido a reducédo da atividade fisica e da
interacdo social.

Além disso, mais investigacfes sdo necessarias para entender as intervencdes eficazes para
mitigar os efeitos adversos do uso excessivo de telas, como a implementacao de estratégias de reducéo
do tempo de tela e a promogdo de habitos saudaveis de sono e atividades cognitivas. A utilizacao de
filtros de luz azul, pausas regulares no uso de dispositivos e a pratica de atividades fisicas e sociais sdo
algumas das estratégias sugeridas para reduzir 0s impactos negativos.

Portanto, embora o tempo de tela seja uma realidade inevitavel na era digital, é fundamental
que medidas sejam adotadas para minimizar seus efeitos prejudiciais a salde. Politicas publicas,
campanhas educacionais e intervencbes médicas podem desempenhar um papel crucial na
conscientizacao da populagdo sobre os riscos associados ao uso excessivo de dispositivos eletronicos.
O futuro da pesquisa sobre esse tema deve focar em abordagens personalizadas para diferentes faixas
etarias e perfis de usuérios, garantindo que o uso da tecnologia seja equilibrado e benéfico para a saide

mental e cognitiva.

5 CONCLUSAO

O aumento do tempo de tela tem se mostrado fortemente correlacionado com o
desenvolvimento de cefaleia, insdnia e transtornos cognitivos, especialmente em adolescentes e jovens
adultos, grupos particularmente vulneraveis a esses impactos devido ao estagio de desenvolvimento
cerebral e aos padrdes de uso intensivo de dispositivos digitais. A exposi¢do prolongada a luz azul
emitida pelas telas, o sedentarismo e a sobrecarga de estimulos digitais sdo fatores cruciais que
contribuem para o agravamento desses sintomas. A literatura revisada também indica que a falta de
atividades fisicas e de interacdo social face a face pode potencializar os efeitos adversos do tempo
excessivo de tela. Nesse contexto, é essencial promover a educacdo sobre o uso saudavel de
dispositivos eletronicos, incluindo a limitacdo do tempo de tela, a adogdo de pausas regulares e a
pratica de atividades fisicas, como medidas preventivas e terapéuticas.

No entanto, este estudo possui algumas limitagdes que devem ser consideradas. Primeiramente,
a maioria dos estudos analisados foi transversal, o que dificulta a determinacdo de causalidade entre o

tempo de tela e as condi¢Bes de saude mencionadas. Além disso, a amostra de estudos foi
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predominantemente composta por populacgdes jovens, limitando a generalizacdo dos resultados para
outras faixas etarias. A diversidade de metodologias e a heterogeneidade nas populagGes estudadas
também podem ter influenciado a interpretacédo dos resultados.

Para futuras investigacdes, recomenda-se a realizacdo de estudos longitudinais que possam
acompanhar os efeitos do tempo de tela ao longo do tempo, fornecendo uma visdo mais precisa dos
impactos a longo prazo na saide mental e cognitiva. Alem disso, é importante incluir uma gama mais
ampla de faixas etarias nas pesquisas, alem de investigar as intervencdes mais eficazes para mitigar os
efeitos negativos do tempo excessivo de tela, como programas educativos, tecnologias de protecao a
salde ocular e comportamentos saudaveis relacionados ao sono. Tais abordagens podem fornecer uma
base s6lida para o desenvolvimento de politicas publicas e estratégias de salide que visem a prevencao

de distarbios associados ao uso excessivo de dispositivos eletrénicos.
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