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RESUMO

O seguinte artigo dispde uma andlise da associa¢do do tempo de tela e os niveis de ansiedade em
estudantes de psicologia com base nos resultados obtidos na coleta de dados. A pesquisa foi
desenvolvida tendo como base a analise do uso de telas especificamente em académicos do curso de
psicologia A problematizacdo advinda do uso extensivo de telas influencia diretamente na satde
mental, alterando os niveis de ansiedade normal que pode suscetibilizar um estado patologico causador
de desequilibrio no desempenho psicoldgico, cognitivo e fisico. Além disso, ha possibilidade de gerar
um comportamento dependente de telas. Dessa forma, o texto possui como objetivo o carater
explicativo tendo em vista a constru¢ao de hipoteses iniciais e a compreensdo dos construtos. Como
resultado temos que os habitos de uso envolvem tanto os estimulos sensoriais, como luminosidade,
quanto estimulos dopaminérgicos advindo das redes sociais, 0os quais sdo potenciais nocivos para o
bem-estar social, sobretudo nos niveis de ansiedade, pontuando ainda a potencialidade para um quadro
patologico caso nao haja uma intervengao psicologica.

Palavras-chave: Tempo de tela, Nivel de ansiedade, Satde mental.
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1 INTRODUCAO

Uma questdo muito pautada no mundo globalizado ¢ o uso indiscriminado de aparelhos
eletronicos que pode gerar diversas consequéncias negativas. Recentemente, o uso de telas tornou-se
ndo s6 um problema psicoldgico, como também de satide em geral, o que ocorreu juntamente com os
avancos tecnologicos e a necessidade cada vez maior da tecnologia no dia a dia. Os eletronicos estao
presentes em todos os aspectos da vida moderna, desde trabalho, estudos e obrigagdes, até lazer e
“descanso”.

Observa-se que atualmente a tecnologia foi colocada em novas etapas do desenvolvimento do
ser humano, como na infancia, o que ¢ imensamente prejudicial a formagao. Dessa forma, quando o
individuo ja esté inserido na sociedade e tem o seu papel social, a ansiedade fora dos padrdes pode ser
uma consequéncia serissima do abuso do uso de telas. Nesse contexto, ¢ ainda mais interessante notar
como essa questdo afeta diretamente os futuros profissionais da psicologia, atuais estudantes.

Os jovens estdao entrando cada vez mais cedo na Universidade, e nesse periodo, transi¢do do
individuo da adolescéncia para a vida adulta, ¢ marcado como afirmam Fernandes, 2024, por mudangas
de carater fisico, mental, emocional, sexual e social. O desenvolvimento emocional e mental ¢
profundamente impactado pelo ambiente, logo possuem uma satde mental mais vulneravel, causando
maiores taxas de depressdo e ansiedade nessa fase (Magson, et al., 2021).

Existem muitas areas nas quais a tecnologia ¢ empregada, porém praticamente todas elas se
fazem presentes diariamente na vida dos estudantes de psicologia. Hoje, caso seja necessario buscar
um artigo, contactar familiares ou amigos, jogar para distragdo, assistir a filmes ou escutar musica, a
tecnologia ¢ aliada. Logo, percebe-se que o tempo do uso de telas € extenso e chega a durar quase o
tempo todo em que se estd acordado, com pelo menos 30% dos jovens fazendo uso de mais de dois
dispositivos simultaneamente, quando o tempo recomendado para uso seguro para a satde ¢ de 3 horas
(Giedd, 2020).

No contexto neuroldgico, € importante salientar que o cérebro dos jovens ainda se encontra em
fase de desenvolvimento, e por este fator, mais vulneravel a estimulos externos, que podem intensificar
comportamentos compulsivos, como o uso exacerbado de telas. J& em um contexto social, pode ser
destacado que esta fase do desenvolvimento ¢ marcada por uma busca de maior autonomia, que leva
0s jovens a evitarem o controle parental, levando a uma dificuldade de monitoramento do uso de telas
(Caldeira et al., 2022). Todo este contexto leva a prejuizos a qualidade do sono, gerando preocupagdes
excessivas e, como consequéncia, elevados niveis de ansiedade.

A ansiedade ¢ uma condi¢ao normal e inerente ao ser humano, trata-se de um mecanismo de

defesa que trabalha a favor da autopreservacao, ou seja, trata-se de uma condi¢ao adaptativa da vida,
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porém quando vivenciada de maneira exacerbada pode trazer grande sofrimento ao individuo. Trata-
se de um sentimento difuso de medo, relacionados situagdes que ndo estdo presentes no ambiente,
situagdes ndo concretas ou que ainda tem um potencial de acontecer. Esse sentimento pode vir
acompanhado de sensacdes fisicas (suor excessivo, taquicardia, hiperventilagdo), pensamentos
catastroficos sobre o futuro, produzindo formas disfuncionais de se ajustar ao meio. Assim, essa
condi¢do mental, caso altere os padroes de comportamento e qualidade de vida de forma prejudicial,
encontra-se em nivel patologico.

Fernandes et al., 2024, apresenta que a ansiedade € uma mobilizacdo de recursos bioldgicos
que prepara 0 organismo para responder a uma situacéo de ataque. No entanto, caso ela dure por tempo
consideravel e seja desproporcional ao contexto, ela se torna patolégica. No contexto da pandemia da
Covid-19, a preocupacdo com o confinamento domiciliar aumentou os sintomas de ansiedade
generalizada (Hawes, et al., 2021).

A depressdo, outro transtorno altamente prevalente e grave, ¢ caracterizado pela sensacao de
tristeza, desanimo e soliddo (Hafstad, ez al., 2022). Estes sintomas foram sentidos por centenas de
milhares de adolescentes devido a pandemia da Covid-19, que impactou em diversos segmentos da
vida desses jovens, seja nas relacdes interpessoais ou até o acesso a informacdes das midias (Magson,
etal., 2021).

E um estudo longitudinal feito por Shoshani, et al., 2022, observou que durante a pandemia da
Covid-19, 18% das criancas e adolescentes apresentaram sintomas depressivos e 23% apresentavam
sintomas de ansiedade. Além disso, criancas e adolescentes fisicamente ativos durante a pandemia
apresentaram menor probabilidade de sintomas depressivos, enquanto estudantes com maior tempo de
tela de computador tinham maior chance de apresentar sintomas depressivos e de ansiedade.

Costa, et al., 2024, mostra que o isolamento social, atrelado ao ensino remoto emergencial
(ERE) provocado pelo coronavirus, por mais que foram efetivos na reducdo da propagacdo do virus,
implicou negativamente no estilo de vida de diversas populagdes, em especial a comunidade
universitaria, a qual foi prejudicada em vérias dimensdes, como a reducdo no nivel de atividade fisica
(NAF) (Oliveira et al., 2021) e da Qualidade de vida (Abdullah et al., 2021) e aumento das sensagdes
e traco de ansiedade (Freitas, ef al.,2021).

Por conta o ERE, vérias instituigdes de ensino fecharam durante a pandemia, e a comunidade
académica deixou de locomover para estes locais € de caminhar nestes espagos. Além disso, com a
implantacdo do ERE houve aumento do tempo de tela e muitas horas em posi¢ao sentada sem pausas
para se exercitar. Estes fatores de forma isolada ou conjunta contribuiu para elevar a inatividade fisica

entre universitarios (Mocanu et al., 2021; Zheng et al., 2020).
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Bedim et al, 2024, ressalta também que controlar a utilizagdo das telas, mantendo um baixo
periodo, ameniza a forte exposi¢ao a luz azul, mantendo a liberagdo de melatonina regulada (Wahl et
al., 2019), e que isso pode estar associado num impacto no nivel de atividade fisica da pessoa. Durante
e apds a pandemia da COVID-19, estudos demonstraram que a qualidade do sono (Alimoradi ef al.,
2021), o nivel de atividade fisica (NAF) e o comportamento sedentario, em especial o tempo de tela
(TT), foram alterados (Guilherme et al., 2023).

A sociedade atual normalizou e se tornou refém de um instrumento que, a principio, deveria
ser utilizado de maneira saudavel, apenas para auxiliar o potencial humano. Dessa maneira, a
associacdo entre tempo de uso de tela e ansiedade em estudantes de psicologia ¢ uma pauta extensa
que advém de contextos externos ao individuo, e com base nisso, objetivou-se estudar, de maneira
geral, os impactos causados por esse habito nos estudantes do curso de psicologia das variadas

institui¢des académicas do estado de Mato Grosso do Sul.

2 METODOLOGIA

A pesquisa foi desenvolvida tendo como base a analise do uso de telas especificamente em
académicos do curso de psicologia, portanto, nosso estudo ndo se restringiu quanto a instituicao de
ensino do estudante nem pelo semestre cursado no momento atual em que o formulario foi respondido.

Refere-se a uma pesquisa de levantamento (Survey) constituida por 12 perguntas objetivas, o
qual foi efetuado por formulario pela plataforma do Google Forms e divulgado em meios virtuais para
os estudantes, o que constitui uma amostragem nao probabilistica de auto sele¢do, a qual se tratando
de um planejamento de coleta com tempo relativamente reduzido ¢ a mais adequada e facil para se
aplicar.

Foi estipulado um tamanho amostral de 100 individuos, partindo de uma populagdo de alunos
de Psicologia da UFMS. Esta pesquisa concerne natureza basica, pois os seus resultados foram
utilizados para uma organizacao tedrica partindo de outras producdes cientificas que descrevem esse
tema, portanto sua abordagem ¢ explicativa, pois buscou identificar e classificar informagdes que se
correlacionam e delimitam uma analise em causa-efeito. Referente a abordagem, se baseou em dados
quantitativos para compor a analise, e produzir uma estatistica descritiva, a qual envolve a organizagao
e sintese para representacdo do material coletado. Neste caso, os resultados serviram como um
parametro inicial para investiga¢ao da hipotese do estudo, pressuposto de informagdes particulares de
cada unidade que compuseram a base estatistica da amostra para compor uma analise geral.

Foram consideradas as questdes éticas na pesquisa: certificou-se de obter o consentimento

informado de todos os participantes da pesquisa. Eles foram informados sobre os objetivos da
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pesquisa e 0s procedimentos envolvidos. Protegeu-se a privacidade dos participantes e garantiu-se a
confidencialidade de suas informacdes. Foram mantidas todas as informacdes coletadas em sigilo e
delimitado o0 acesso apenas aos pesquisadores envolvidos. Garantiu-se que a selecéo dos participantes
fosse justa e imparcial, evitando qualquer forma de discriminagdo. Utilizou-se dos dados coletados
de forma responsavel e ética. Os participantes aceitaram participar da pesquisa mediante assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido presente no questionario.

Quando o participante acessava no link do formulario, inicialmente aparecia o TCLE, o qual,
esclarecia todos os aspectos bioéticos e na sequéncia o formulario; so apos o aceite do TCLE que o

académico era direcionado ao formulario da coleta de dados.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O seguinte estudo foi realizado por meio de perguntas que englobam: o perfil etario dos
estudantes de psicologia, o semestre em que estdo, o tempo médio didrio de uso de tela, o uso de
mecanismos para limitar o tempo de tela e os efeitos causados pela ansiedade, estes foram mensurados
com base no teste GAD-7 (Transtorno de Ansiedade Generalizada 7). A ansiedade caracteriza-se pelo
sentimento de apavoramento que decorre da preocupagdo constante, entretanto, tal problematica se
acentua drasticamente com o uso excessivo de telas em razado dos multiplos estimulos advindos dos
aparelhos eletronicos. Infere-se por meio da pesquisa que a maioria dos académicos do curso possuem
idade entre 15 a 25 anos, o que revela o perfil de uma geracao hiperconectada.

Ap0s a realizacdo desse estudo, evidencia-se que ha um alto indice do estado de ansiedade
entre os estudantes, ao passo que 51% dos entrevistados apresentam preocupagdes com situagdes que
ainda ndo aconteceram, 29% afirmaram ter um desequilibrio ao lidar com seus sentimentos, ainda
somado a dificuldade de descansar. Nesse contexto, observou-se que cerca de 48% faz o uso de telas
por um periodo de 3 a 5 horas e 34% faz o uso de 6 a 7 horas por dia, assim, admite-se um carater
propicio para que se desenvolva uma relagdo viciosa quanto ao uso dos aparelhos pelos jovens.

Entende-se que a associacdo do uso excessivo dos dispositivos aponta para a necessidade da
utilizacdo de mecanismos de limitacdo de tempo de tela, uma vez que essa ferramenta € pouco utilizada
entre os entrevistados, porém, ela corrobora para a saide mental e para o controle dos niveis de
ansiedade para que ndo se torne um transtorno. O estado patoldgico da ansiedade se caracteriza pela
reacdo desproporcional a estimulos, essa reagdo se manifesta de maneira excessiva em forma de medo,
preocupacdes e sentimento de panico irracionais, os quais configuram o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG). Além disso, a exposicdo exagerada a telas pode provocar irritabilidade,

hiperatividade, tensdo, desconfortos e at€ mesmo apreensao com sentimentos negativos.
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Diante dos dados apresentados, nota-se que 63% dos individuos ndo utilizam nenhum
mecanismo para limitar o tempo de uso de aparelhos, o que mostra que ha a necessidade do uso destes
para a conclusdo de tarefas académicas como: pesquisas, leitura, estudo e a elaboragdo de trabalhos,
no entanto, ¢ essencial que haja o controle do uso para que se preserve a saude mental e o bem-estar
dos académicos. A exposi¢do demasiada pode provocar o aumento dos niveis de ansiedade e
consequentemente causa alteragdes na qualidade do sono pois compromete a secrecao e produgdo de
neurotransmissores como a dopamina, além de promover mudancas de humor repentinas e crises de
ansiedade. Depreende-se a partir do estudo que 79% dos discentes consideram-se como pessoas
ansiosas, portanto, ¢ notorio investigar o potencial de influéncia do tempo exagerado sob o nivel de
ansiedade dos académicos de psicologia.

A partir de uma meticulosa analise de estudos anteriores ¢ constatado que existe uma taxa de
influéncia acerca dos estimulos provocados pelo uso demasiado das telas sobre o nivel de ansiedade.
Examina-se a prevaléncia de sintomas da ansiedade em estudantes que fazem o uso indiscriminado de
telas. Devido as demandas da atualidade, sabe-se que o uso dos aparelhos se tornou uma necessidade
e os habitos hodiernos sofreram alteragdes mediante essa demanda. No contexto atual, praticamente
qualquer tarefa exige da utilizagdo dos meios eletronicos, isso moldou as necessidades e o
comportamento social dos individuos. Em decorréncia de tais demandas, normalizou-se o uso de

dispositivos de modo exagerado o que contribui para a negligéncia da satide mental.

Figura 1: Idade dos académicos de Psicologia
® 15 até 18 anos

@® 19 até 25 anos
©® 26 até 40 anos

41 até 60 anos

Fonte: dados da pesquisa

Observa-se pela Figura 1, a prevaléncia de uma amostra jovem, tendo em vista o perfil dos
académicos de psicologia ¢ possivel perceber também que as universidades, em sua maioria, sao

compostas por estudantes jovens pois pouco se notou pessoas com idade superior a 40 anos.
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Considerando os resultados da nossa pesquisa, obteve-se 40 estudantes com idade entre 15 e 18 anos,
56 com idade entre 19 e 25 anos, 3 com idade entre 26 € 40 ¢ 1 com idade de 41 e 60 anos; além disso,

nenhum académico com mais de 60 anos respondeu ao levantamento.

Figura 2: Atual semestre dos académicos de Psicologia
@ 1°/2° semestre

@ 3°/4° semestre

® 5°/6° semestre

@ 7°/8° semestre

@ 9°/10° semestre

Fonte: dados da pesquisa

Nota-se por meio dos resultados obtidos e pela Figura 2, que hd uma concentracao de alunos
no inicio do curso, isso indica que a maioria das pessoas alcangadas pelo formulario iniciaram a
faculdade recentemente, ou seja, no ano de 2023 ou de 2024. Essa concentragdo pode demonstrar o
engajamento dos académicos na producdo e colaboragdo de pesquisas. Partindo para a andlise das
respostas alcancgadas, tem-se: 51 pessoas no primeiro/segundo semestre de faculdade, 34 no

terceiro/quarto, 7 no quinto/sexto, 7 no sétimo/oitavo e 1 no ultimo ano.

Figura 3: Tempo médio de uso de tela diario dos académicos de Psicologia
@ 1a2horas

® 3ab5horas
® 6 a7 horas
@ Mais de 8 horas

Fonte: dados da pesquisa
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Os dados levantados pelo estudo evidenciam a alta taxa de tempo diario gasto em aparelhos
eletronicos apresentada pelos estudantes, como dito anteriormente, o perfil etirio jovem reforga o
comportamento conectado do publico-alvo da pesquisa. A partir das informagdes coletadas em nossa
pesquisa, pode se observar pela Figura 3 que somente 1 pessoa faz o uso de tela por um periodo de 1
a 2 horas por dia, enquanto as demais possuem um consumo de tela relativamente maior. Nota-se,
entdo, o uso de aparelhos por 6 a 8 horas como sendo alto, portanto, os académicos entrevistados fazem

0 uso demasiado de telas.

Figura 4: Os académicos usam mecanismo para limitar o tempo de uso de tela?
@® Sim
® Nao

Fonte: dados da pesquisa

Mediante as respostas contabilizadas, destacou-se a falta de uso de ferramentas de controle do
tempo de uso de aparelhos pelos estudantes. Essa escassez ¢ notada pela analise da Figura 4, o qual
demonstra os reflexos negativos do ndo uso de temporizadores por meio do numero elevado de

consumo de tela.

Figura 5: Os académicos de psicologia se julgam como pessoas ansiosas?
® Sim
® Néao

Fonte: dados da pesquisa
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Foi realizada uma autoanalise critica pelos proprios estudantes em relagdo a ansiedade, com
base nos resultados do estudo e pela Figura 5, a amostra dos académicos ¢ predominantemente ansiosa.
Pode-se deduzir que essas 79 pessoas convivem com os sintomas ¢ o desconforto que a ansiedade
causa, assim, torna-se relevante dar atencdo aos efeitos que o uso de telas pode agregar ao estado
ansioso. A vista disso, o resultado elevado de pessoas com ansiedade demonstra preocupagio quanto

a satde mental dos estudantes de psicologia.

Figura 6: Frequéncia com que os académicos de Psicologia se preocupam com situagdes que ainda ndo ocorreram.

® Sempre
@ Asvezes

Raramente

Fonte: dados da pesquisa

Em relagdo a incidéncia de um dos sintomas ocasionados pela ansiedade, a preocupagao, o qual
provoca desconforto e inquietacdo. A preocupacgdo ¢ normal até certo nivel, ela deixa de ser normal
quando desencadeia uma série de transtornos ao individuo, uma vez que promove o sentimento de
aflicdo constante. Tendo como base os dados levantados e observando a Figura 6, ¢ notorio que esse
sintoma esta presente na vida da maioria dos académicos, visto que 51 pessoas responderam que

sempre sentem essa sensagdo e outras 46 sentem, porém, as vezes.
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Figura 7: Frequéncia com que os académicos de Psicologia tém mudangas de humor repentinas.

® Sempre
@ Asvezes
Raramente

® Nunca

64%

Fonte: dados da pesquisa

Sobre a mudanca de humor repentina, condiz com o estado ansioso em que ha alteragdes
bruscas de humor sem uma explicacdo aparente, geralmente estdo associadas a situacdes de muita
pressdo ou estresse. A amostra de dados, junto com a Figura 7, revelam que o perfil dos académicos
quanto a esse ponto indica um pouco mais de equilibrio comparado com as outras respostas, dessa vez
o numero de individuos que mostram sempre sofrer de alteragdes de humor ¢ menor, corresponde a

17%, enquanto a maioria - 64% - intitula que sente essa sensagao as vezes.

Figura 8: Frequéncia com que os académicos de Psicologia sentem alteragdo de sono.

® Sempre
@ Asvezes
Raramente

® Nunca

Fonte: dados da pesquisa

A pesquisa em questdo buscou investigar a frequéncia com que os académicos tém alguma
alteracdo no sono, os dados mostraram-se bastante equilibrados visto que a ansiedade pode acarretar
em complicagdes na qualidade do sono, como se pode ver na Figura 8. O uso demasiado de telas
durante um longo periodo pode desencadear estimulos em excesso para o cérebro, 0 que compromete

a secre¢do de alguns hormdnios e neurotransmissores responsaveis pela qualidade do sono, tais como:
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melatonina, adenosina, dopamina e serotonina. Alids, o uso de telas antes de dormir pode provocar
uma desregulacao na produgao desses hormonios e neurotransmissores. Entretanto, os dados da nossa
pesquisa evidenciam a frequéncia com que os estudantes sentem alteracdes no sono, 21%

correspondem a sempre, 33% a as vezes, 36% a raramente e 10% a nunca.

Figura 9: Frequéncia com que os académicos de Psicologia t€ém crise de ansiedade.

® Sempre
@ Asvezes
Raramente

@® Nunca

Fonte: dados da pesquisa

Crise de ansiedade representa o estado em que se tem os principais sintomas da ansiedade de
maneira muito intensificada, incluindo tanto sintomas fisicos quanto psicologicos. A crise de ansiedade
pode ser desencadeada por estimulos que geram muito desconforto, atuando como um gatilho para
provocar os sintomas da ansiedade de forma mais acentuada. Assim, compreende-se que o uso
exagerado de telas pode atuar como um gatilho para crises de ansiedade. Com relagao aos resultados
da nossa pesquisa, notamos que a incidéncia constante de crises de ansiedade entre os académicos ¢
reduzida, correspondendo a somente 4%, porém, ainda se tem a manifestacdo as vezes em 32%,

raramente em 38% e nunca em 26%.
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Figura 10: Frequéncia com que os académicos de Psicologia sentem dificuldade em lidar com os sentimentos que suas
preocupagdes causam.
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54%

Fonte: dados da pesquisa

A ansiedade pode provocar preocupagdes excessivas de modo que o individuo se encontra com
agitacdo devido a aflicdes. Ha uma sensa¢do de medo constante e isso instiga o nervosismo com
situacdes generalizadas, o individuo permanece com a sensa¢do de que algo vai dar errado e isso
acentua a preocupac¢do por algo que ndo ¢ real. Observa-se no estudo e pela Figura 10, que a maioria
dos académicos sentem essa dificuldade as vezes - o que corresponde a 54% dos entrevistados.

J& o cansaco se da pela dificuldade de relaxar, isso esta relacionado também com a qualidade
do sono e com a quantidade de estimulos absorvidos durante o dia. A ansiedade pode derivar em
dificuldade para dormir, o que consequentemente provoca cansaco, ademais, uma noite mal dormida
corresponde a falha de uma série de processos fisioldgicos necessarios para manter o bem-estar do
individuo. O processo do sono desempenha um papel muito importante no estabelecimento da saude,
durante o sono se tem a atuacdo de neurotransmissores € a organizagdo de informacdes importantes
para a memoria. Logo, verifica-se que essa sensagdo ¢ recorrente entre alguns dos académicos uma

vez que, cerca de 26% sempre sente dificuldade e 51% sentem as vezes.
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Figura 11: Frequéncia com que os académicos de Psicologia sentem cansago e dificuldade em relaxar.
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51%

Fonte: dados da pesquisa

4 CONSIDERACOES FINAIS

Em suma, os indicativos apresentados no estudo, apontam o estado de dependéncia frequente
das telas e meios virtuais e o derivado desequilibrio nos niveis de ansiedade. Ademais, a pesquisa
pretendeu atribuir importancia ao tema de saide mental, considerando a crescente evolugdo
tecnologica e a consequente disfungdo nos modos de vida da sociedade. Desse modo, torna-se dificil
aos usuarios distinguirem a utilizacdo dos meios em um ambito de necessidade, seja ela profissional
ou pessoal, ou em uma relagdo viciosa e sem estimar o gasto do tempo, o que pode criar um ciclo de
procrastinacao e aumento de ansiedade por ndo conseguir realizar seus encargos.

Por fim, os hébitos de uso envolvem tanto os estimulos sensoriais, como luminosidade, quanto
estimulos dopaminérgicos advindo das redes sociais, 0s quais sdo potenciais nocivos para o bem-estar
social, sobretudo nos niveis de ansiedade, pontuando ainda a potencialidade para um quadro patolégico

caso ndo haja uma intervengao psicoldgica a fim de promover alternativas que estimulem o bem-estar

mental.
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