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Revisdo Sistematica

RESUMO

A presente revisdo sistematica buscou analisar, a partir da literatura cientifica recente, os
efeitos da exposicdo a telas sobre a saude mental de criancas e adolescentes. O objetivo foi
investigar a ocorréncia de sintomas como ansiedade, depressao, irritabilidade, alteracdes do
sono e dificuldades de atencdo, comparando os desfechos psicoldgicos e comportamentais
entre criancas e adolescentes com diferentes niveis de exposicdo. A busca bibliografica foi
conduzida nas bases de dados PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS, Scopus, Psycinfo e Web of
Science, com termos de procura como “criancas”, “tempo de tela” e “saude mental”,
incluindo suas equivaléncias em inglés. Foram selecionados 14 estudos originais (ensaios
clinicos randomizados e estudos observacionais) publicados entre 2015 e 2025. Os
resultados apontam para a constatacdo de que o uso excessivo de telas estd relacionado a
piores indicadores emocionais, cognitivos e comportamentais. Intervengdes de curto prazo
para a reducdo do uso de telas recreativas demonstraram melhora no humor e no
comportamento social mais pro ativo. Fatores como o uso de dispositivos méveis, o horario
de uso (especialmente antes de dormir) e o tipo de conteddo consumido (fantdstico)
exacerbaram os prejuizos. Conclui-se que o uso consciente e moderado das tecnologias é
essencial para minimizar os efeitos negativos da exposi¢ao digital, sendo fundamental
estimular o convivio social, a pratica de atividades fisicas e o sono adequado.

Palavras-chave: Exposicao a telas; Saude mental; Crianga; Adolescente; Disturbios do sono;
Ansiedade.
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SCREEN EXPOSURE IMPACT AND CHILDREN'S MENTAL
HEALTH: A SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT

The present systematic review sought to analyze, based on recent scientific literature, the
effects of screen exposure on the mental health of children and adolescents. The objective
was to investigate the occurrence of symptoms such as anxiety, depression, irritability, sleep
disturbances, and attention difficulties, comparing the psychological and behavioral outcomes
between children and adolescents with different levels of exposure. The bibliographic search
was conducted in the PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS, Scopus, Psycinfo, and Web of
Science databases, with indexing terms such as "children," "screen time," and "mental health,"
including their English equivalents. Fourteen original studies (randomized clinical trials and
observational studies) published between 2015 and 2025 were selected. The results converge
on the finding that excessive screen use is related to poorer emotional, cognitive, and
behavioral indicators. Short-term interventions to reduce recreational screen use showed
improvement in mood and prosocial behavior. Factors such as the use of mobile devices, time
of use (especially before sleep), and the type of content consumed (fantastical) exacerbated
the harm. It is concluded that the conscious and moderate use of technologies is essential to
minimize the negative effects of digital exposure, making it crucial to encourage social
interaction, physical activity, and adequate sleep as pillars of mentally healthy childhood and
adolescence.

Keywords: Screen exposure; Mental health; Child; Adolescent; Sleep disturbances; Anxiety.
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INTRODUCAO

Com o passar dos anos, o tempo de tela na infancia tem tido um aumento
significativo. Observou-se um crescimento nas opgdes de tela, desde de dispositivos
eletrénicos até streaming de conteldo, e que tem se ampliado ainda mais nos ultimos
anos. Apesar dos beneficios significativos destas ferramentas, como acesso a
informacgdes, aprimoramento das habilidades digitais e a ampliacdo das formas de
comunicagao, o uso excessivo e inadequado tem se tornado uma preocupagao quando
o assunto é saude, uma vez que inUmeros maleficios ja estdo sendo observados, como

problemas comportamentais e emocionais (TAMANA, S.K. et. al, 2019).

Alguns impactos observados incluem alteragcdes na atenc¢do, diagndsticos de
transtornos como ansiedade, depressao, baixa estabilidade emocional e entre outros
diagndsticos de saude mental. No entanto, os danos extrapolam esse contexto a atinge
também o bem-estar fisico das criancas e adolescentes, acarretando em problemas
como obesidade e sedentarismo, que quando somados a outros danos, geram um

aumento da morbidade e mortalidade (TWENGE, J. M, 2018)

Embora as maiores referéncias e diretrizes no assunto orientem limites no tempo
de tela/dia, ndo é o que tem sido visto nas criancas, que desde muito cedo ja tem um
acesso desenfreado a tecnologia. Ademais, é um fato que os habitos dos pais em relacao
ao uso de telas influenciam significativamente o tempo de exposi¢ao das criangas, uma
vez que elas tendem a imitar o que observam em seu ambiente (POONIA, Y. et al. 2024).
Por isso, a inclusdo da responsabilidade dos pais nessa tarefa é de extrema importancia,
para que ocorra a reduc¢ao no numero de telas e o controle do acesso a dispositivos,

reduzindo consequentemente os danos causados.

Diante desse contexto, torna-se primordial compreender mais detalhadamente
os impactos cognitivos, psicoldgicos e sociais associados a exposicdo a telas durante a
infancia e adolescéncia (TAMANA, S.K. et. al, 2019). Por isso, o presente estudo tem
como objetivo avaliar os efeitos da exposicdao a telas na saude mental de criancas e
adolescentes, incluindo sintomas como depressao, ansiedade, irritabilidade, altera¢des
da atencdo e do sono. Ainda, comparar esses efeitos de acordo com os diferentes niveis

de exposicdao também se torna importante, buscando encontrar relagdes entre padroes
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de uso e indicadores de bem-estar mental. Dessa forma, com a compressao dos fatores
que modulam os efeitos da exposi¢do digital, se tornard possivel delinear praticas mais
seguras e equilibradas no uso das tecnologias, promovendo um desenvolvimento mais

saudavel e sustentavel na atualidade, a era do digital.

METODOLOGIA

FONTE DE DADOS
A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, SciELO,

LILACS, Scopus, Psycinfo e Web of Science, selecionadas por sua relevancia e
abrangéncia na area da saude. Os termos de indexacdo utilizados para a pesquisa

incluiram:“criancas”, “tempo de tela”, “saude mental”, “ansiedade”, “depressao”,

II' III

“comportamento infantil” e “uso de midia digital”, assim como suas equivaléncias em

inglés, somados aos operadores booleanos “AND, OR”. Houve restricdo de idioma,
sendo selecionados artigos pertencentes ao portugués, inglés e espanhol, sendo eles
estudos originais com delineamento transversal, longitudinal, de coorte, caso-controle
ou ensaios clinicos.

SELEGCAO DE ESTUDOS

Durante a pesquisa nas bases de dados, foram identificados diversos artigos.
Com base em critérios de inclusdo e exclusdo previamente estabelecidos, foram
selecionados 14 estudos, sendo 7 ensaios clinicos randomizados e 5 estudos
observacionais. O foco da presente revisdo recaiu sobre os efeitos da exposicao a telas
sobre a salde mental de criangas e adolescentes, considerando varidveis como tempo
de uso, tipo de dispositivo, conteido consumido e contexto familiar. A partir da
comparacdo com criancgas que apresentam tempo de tela reduzido de exposi¢do ou
diferentes padrdes de uso, o estudo busca compreender os impactos emocionais e
comportamentais destes grupos. Os critérios de exclusdo foram rigorosamente
definidos e incluiram: artigos duplicados, incompletos ou sem acesso integral, bem
como revisdes narrativas, editoriais e comentarios. Também foram excluidos estudos
gue incluissem predominantemente adultos, que ndo apresentassem resultados
relacionados a saude mental ou que estivessem fora do recorte temporal definido
(2015-2025).
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COLETA E ANALISE DE DADOS
As publicacdes elencadas foram selecionadas pelo Rayyan, por duas revisoras

independentes, sendo os conflitos de interesse solucionados por um terceiro revisor.
Sao abordados nesta revisao apenas os estudos que abordaram de forma direta os
impactos da exposicdo a telas sobre a saide mental de criancas e adolescentes. Os
artigos selecionados permitiram comparacdes dos efeitos do tempo e do tipo de
exposicdo as telas sobre a saude mental infantil e adolescente. Apds a compilacdo de
arquivos foi realizada uma analise minuciosa, mediante duas pesquisadoras, dos dados
presentes em cada um deles, através de um fichamento no Google Docs. Os dados
foram estruturados em uma tabela composta por seis colunas, abrangendo titulo,
tema central, metodologia, principais resultados e conclusdes, citaces e referéncias.
Os estudos selecionados sdo ensaios clinicos randomizados, estudos observacionais,
estudos longitudinais e ensaios comparativos.

OBIJETIVOS

1. Investigar os efeitos da exposicdo a telas na saude mental de criancas e
adolescentes, analisando a ocorréncia de sintomas como ansiedade, depressao,
irritabilidade, alteragdes do sono e dificuldades de atencgao.

2. Examinar os impactos emocionais e comportamentais associados ao uso
excessivo de dispositivos eletrénicos, considerando fatores como o tempo de
exposicdo, o tipo de conteddo consumido e a presenca ou auséncia de supervisao
parental.

3. Avaliar as possiveis repercussdes cognitivas e sociais do uso prolongado de
telas, especialmente no que se refere ao desempenho escolar, a interagdo social e ao
desenvolvimento de habilidades socioemocionais.

4. Comparar os desfechos psicolégicos e comportamentais entre criangas e
adolescentes com diferentes niveis de exposicao a telas, identificando rela¢des
significativas entre tempo de uso, tipo de midia e indicadores de bem-estar mental.
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FIGURA 1- FLUXOGRAMA PRISMA
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Fonte: Adaptado e traduzido de PRISMA 2020.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

RESULTADOS

Foram analisados quatorze estudos principais que observaram, de forma direta,
os efeitos da exposicdo a telas sobre a saude mental de criangas e adolescentes. Foram
englobados ensaios clinicos randomizados e estudos observacionais, realizados em
diferentes paises, que abordaram varidveis como o tempo de tela, o tipo de dispositivo,
o conteudo acessado e o contexto de uso. De forma geral, os resultados convergem para
a constatacdo de que o uso excessivo de telas estd relacionado a piores indicadores
emocionais, cognitivos e comportamentais, enquanto interven¢des que contribuem
para a reducdo do tempo de exposicao tendem a trazer beneficios evidentes a saude

mental.

O estudo de Schmidt-Persson et al. (2024) constatou que diminuir o tempo de
uso de telas recreativas por duas semanas resultou em melhora do humor e do
comportamento pro-social de criancas e adolescentes. Ja Pickard (2024) observou que
evitar o uso de telas antes de dormir melhorou a qualidade do sono e a atencao,
reforcando que a luz e a estimulacao digital noturna prejudicam o descanso. De forma
andloga, Pedersen (2022) associou o uso prolongado de telas ao atraso no hordrio de
sono e a menor pratica de atividades fisicas, enquanto Boers (2019) identificou que o
aumento do tempo em redes sociais eleva os sintomas de ansiedade entre adolescentes.
O trabalho de Yilmaz (2015) demonstrou que intervencdes em pré-escolas e orientacdes
aos pais reduzem o tempo de tela e comportamentos agressivos em criangas. Ja Zhang
(2019) verificou que o excesso de telas estd associado a reducdo do tempo total de sono
e a maior irregularidade nos horarios de dormir, e Tamana (2019) observou que criancas
com mais de duas horas didrias de tela apresentaram mais sintomas de desatencado e

irritabilidade em comparacdo aquelas com menos de 30 minutos didrios de exposicao.

Apds a sintese inicial dos sete primeiros estudos, procedeu-se a analise dos
demais sete artigos incluidos nesta revisao, os quais ampliam a compreensao sobre os
efeitos do tempo de tela em criancas e adolescentes. Twenge (2019), assim como Zhang
(2019), identificou uma associacdo entre maior tempo de uso de dispositivos eletronicos

portdteis e menor duracdo do sono entre criancas e adolescentes, sendo essa relagao
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principalmente conduzida pelos dispositivos mdéveis. Ou seja, aparelhos fixos, como
televisores e computadores de mesa, apresentaram menor impacto comparativo. Por
sua vez, Schmidt-Persson et al. (2024) encontraram diferenca estatisticamente
significativa ao realizar um ensaio clinico randomizado, no qual os principais resultados
favoreceram a intervencao de reducdo de midia: a diferenca média entre grupos na
mudanca da pontuacgdo total de dificuldades foi de —1,67 (1C95%: —2,68 a —0,67), com
tamanho de efeito Cohen’s d = 0,53. Assim, concluiu-se que a redugdo de curto prazo no
uso de telas de lazer tem efeito positivo sobre os sintomas psicoldgicos e o

comportamento pré-social.

Outros autores, como Twenge e Campbell (2018) e Poonia et al. (2024),
abordaram a influéncia do tempo de tela no desenvolvimento e bem-estar infantil sob
perspectivas distintas, porém convergentes. Twenge e Campbell (2018) observaram que
maiores tempos de exposicdo a telas se associaram a menor bem-estar psicolégico,
refletindo reducdo da curiosidade, do autocontrole e da sociabilidade. J4 o ensaio clinico
de Poonia et al. (2024) demonstrou que a educacdo parental voltada a limitacdo do uso
de telas reduziu significativamente o tempo de exposicdao, apenas 3% das criangas do
grupo intervengao mantiveram uso superior a uma hora diaria, em comparagao a 53%
no grupo controle (p < 0,001), além de melhorar escores de habilidades motoras finas e

comportamentais.

Seguindo o mesmo raciocinio, Lubans et al. (2016) avaliaram um programa com
361 adolescentes do sexo masculino e demonstraram que a intervencao teve efeito
positivo, embora discreto, sobre o bem-estar psicoldgico. Esse resultado foi mediado
pelo aumento da autonomia, melhora da aptidao muscular e redugdo do tempo de tela
recreativo, indicando que mudancas comportamentais e fisicas contribuiram para o
aprimoramento do bem-estar. De forma complementar, Kessafoglu et al. (2024)
investigaram os efeitos imediatos e tardios de contelddos audiovisuais fantasticos sobre
o desempenho cognitivo de criangas pequenas. Os resultados mostraram que a
exposicdo a esse tipo de conteudo resultou em pior desempenho em funcbes
executivas, como inibicdo, memadria de trabalho e flexibilidade cognitiva, tanto logo

apos a exposicdo quanto em avaliagbes posteriores.
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Em contrapartida, Knebel et al. (2020) investigaram a relagdo entre o uso de
midias de tela, atividade fisica e duragdo do sono em adolescentes brasileiros,
participantes de um ensaio clinico randomizado. Embora a intervencao tenha levado os
adolescentes do grupo experimental a apresentarem menor tempo didrio de exposi¢ao
a televisdo, especialmente nos dias de semana, ndo foram observadas diferencas
significativas no tempo total de sono (TST) entre os grupos, nem efeito mediador do uso

de telas sobre essa variavel.

Em sintese, embora a maioria dos estudos demonstre que o uso excessivo de
telas esta associado a prejuizos emocionais, cognitivos e comportamentais, bem como
a disturbios do sono e menor bem-estar psicolégico, o trabalho de Knebel et al. (2020)
indica que nem todas as intervencdes voltadas a reducdo do tempo de tela produzem
modificagGes significativas nos desfechos de sono, sugerindo que os efeitos podem

variar conforme a faixa etdria, o tipo de midia e o contexto de exposicao.
DISCUSSAO

Esta revisdo buscou investigar os efeitos da exposicdo de tela na saide mental
de criangas e adolescentes, bem como avaliar os impactos emocionais,
comportamentais, repercussdes cognitivas e sociais do uso prolongado de telas. Bem
como comparar os desfechos psicolégicos e comportamentais entre criangas e
adolescentes de diferentes niveis de exposicdo a telas, podendo assim identificar

correlagdes entre o tempo de uso, tipo de midia e indicadores de bem-estar bem mental.

Com isso, os achados desta revisao reforcam a hipdtese de que o uso excessivo
de telas exerce impacto negativo sobre a saude mental de criancas e adolescentes,
gerando impactos emocionais, cognitivos e comportamentais. A convergéncia entre
estudos de diferentes contextos, demonstram que a reducdo do tempo de exposi¢do
tende a trazer beneficios evidentes a saude mental. Além disso, fatores como o tempo
de uso, tipo de tela e tipo de dispositivo se mostraram variaveis influentes nesse

contexto.

O ensaio clinico de Schmidt-Persson et al. (2024) demonstrou que a reducao do
uso recreativo de telas por duas semanas melhora o humor e o comportamento pro-
social. Bem como Pickard (2024), observou que evitar o uso de telas antes de dormir

melhora a qualidade do sono e a atencdo, fortalecendo o prejuizo que a luz e a
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estimulacgado digital causam sobre o descanso. Reforgando as conclusdes de Zhang (2019)
e Tamana (2019), que expde a direta influéncia do tempo de telas na redu¢do do tempo
de sono, bem como em sintomas de irritabilidade e desatencdo. Além disso, Boers
(2019) mostrou os impactos do tempo em redes sociais sobre os sintomas de ansiedade
entre adolescentes. Fatos que se tornam ainda mais consistentes, quando observadas
criangas com intervengdes como a reducao do tempo de telas e o resultado positivo na

redu¢do de comportamentos agressivos em criangas (Yilmaz, 2015).

Com isso, a analise dos dados acima permitiu tais conclusdes: a associacao de
maiores periodos de exposi¢ao a telas, o uso de dispositivos méveis como celulares e
tablets sdo os fatores de maior impacto nos sintomas citados. Bem como, trabalhos de
Tenge (2019) e Zhang (2019), demonstraram que o uso de aparelhos fixos como
televisores e computadores de mesa apresentaram menor impacto. Logo, conclui-se
que a escolha adequada dos dispositivos adequados e menores periodos de exposicao

tem efeitos positivos sobre os sintomas psicolégicos e sociais.

Ademais, outros estudos analisados nesta revisao, como Tenge e Campbell
(2018) e Polbnia et al. (2024), trouxeram dados sobre os impactos negativos do tempo
de tela no desenvolvimento e bem-estar infantil, tais como a menor bem-estar
psicoldgico, redugao da curiosidade, do autocontrole e da sociabilidade. Somando-se a
isso, a limitacdo do tempo de tela trouxe dados positivos, além de melhorias nas

habilidades motoras finas e comportamento.

Outrossim, Lubans et. al (2016), mostrou que a reducdo no tempo de tela esta
diretamente relacionado a melhorias comportamentais e fisicas, que impactam
diretamente no bem-estar da crianca e do adolescente. Do mesmo modo, Kessafoglu et
al. (2024) demonstrou que a exposicdo a conteudos audiovisuais fantdsticos impactam
negativamente o desempenho cognitivo de criangas pequenas, afetando funcdes
executivas como inibicdo, memdaria de trabalho e flexibilidade cognitiva. Concluindo-se
mais uma vez, que o tempo e o conteddo de exposicdo estdo associados com o

desenvolvimento da crianca e do adolescente.

No mesmo sentido, o estudo de Knebel et. al, reforca os dados ja citados,
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expondo a relagdo entre o uso de telas, atividade fisica e duragdo do sono em
adolescentes brasileiros, mas que a relagao e os efeitos podem variar conforme a faixa
etaria, o tipo de midia e o contexto de exposicao.

De modo geral, as evidéncias encontradas convergem para um mesmo ponto,
mostrando a associagao do uso excessivo de telas com prejuizos emocionais, cognitivos

e comportamentais, bem como distlrbios do sono e menor bem-estar psicolégico.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo sistematica permitiu observar, de forma consistente, que o
uso excessivo de telas estd diretamente associado a prejuizos na saude mental de
criangas e adolescentes. Os estudos analisados evidenciaram correlagdo significativa
entre maior tempo de exposi¢ao e o aumento de sintomas como ansiedade, depressao,
irritabilidade, desatencdo, disturbios do sono e reducdo do bem-estar psicoldgico.

De maneira geral, verificou-se que intervencdes voltadas a limitagcdo do tempo
de tela e a orientacdo parental promovem efeitos positivos sobre o comportamento, o
sono e o desenvolvimento emocional infantil. Ademais, fatores como o tipo de conteudo
consumido, o horario de uso e a supervisdao dos pais mostraram-se determinantes para

a intensidade dos impactos observados.

Os resultados reforcam a necessidade de uma abordagem preventiva e
educativa, que envolva pais, escolas e profissionais de salde na promocgao de habitos
digitais equilibrados. Politicas publicas e estratégias de conscientizacdo voltadas a
regulacdo do tempo de tela podem contribuir significativamente para o
desenvolvimento saudavel e o bem-estar psicossocial das novas geracgoes.

Por fim, conclui-se que o uso consciente e moderado das tecnologias é essencial
para minimizar os efeitos negativos da exposicdo digital, sendo fundamental estimular
o convivio social, a pratica de atividades fisicas e o sono adequado como pilares de uma

infancia e adolescéncia mentalmente saudaveis.
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