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RESUMO
O presente estudo tem como objetivo analisar o impacto do uso excessivo de telas na salide mental e na
qualidade do sono em jovens e adultos. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, com abordagem
qualitativa, realizada a partir de artigos cientificos publicados em bases de dados nacionais e internacionais,
incluindo estudos recentes sobre comportamento digital, satide mental e disturbios do sono. Os resultados
evidenciam que o uso prolongado de dispositivos eletronicos, especialmente no periodo noturno, esta
associado ao aumento de sintomas de ansiedade, depressao e estresse, além de prejuizos significativos na
qualidade do sono, como insonia, reducdo da duragao e fragmentacao do descanso. A exposicao a luz azul
e a hiperestimulagdo cognitiva sdo apontadas como fatores determinantes nesse processo. Conclui-se que o
uso excessivo de telas representa um importante fator de risco para a satide mental e o sono, sendo
fundamental a adogdo de estratégias de educagao em satide, promogao da higiene do sono e uso consciente

das tecnologias, visando a melhoria da qualidade de vida da populagao.
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1 INTRODUCAO

O uso de tecnologias digitais e dispositivos eletronicos tornou-se parte integrante da vida cotidiana,
especialmente entre jovens e adultos. Smartphones, computadores e tablets sdo amplamente utilizados para
fins académicos, profissionais e de entretenimento, contribuindo para a conectividade e o acesso rapido a
informagdo. No entanto, o uso excessivo dessas tecnologias, principalmente em horérios noturnos, tem
levantado preocupagdes quanto aos seus efeitos na saide mental e na qualidade do sono.

Nesse contexto, delimita-se como problema de pesquisa a seguinte questdo: de que forma o uso
excessivo de telas influencia a saide mental e a qualidade do sono em jovens e adultos? A partir dessa
problematica, este estudo tem como objetivo geral analisar os impactos do uso prolongado de dispositivos
eletronicos nesses dois aspectos da saide. Como objetivos especificos, busca-se: identificar os principais
efeitos do uso excessivo de telas na saude mental; avaliar as alteragdes na qualidade do sono associadas a
esse comportamento; e discutir estratégias de prevengao e promog¢ao de habitos saudaveis relacionados ao
uso de tecnologias.

A justificativa deste estudo fundamenta-se na crescente incidéncia de distarbios do sono e
transtornos mentais, como ansiedade e depressao, especialmente em populacdes expostas de forma intensa
as tecnologias digitais. Compreender essa relacao ¢ essencial para subsidiar agdoes de educagio em saude e
orientar praticas mais equilibradas no uso de dispositivos eletronicos.

Do ponto de vista tedrico, estudos apontam que a exposi¢do prolongada as telas, sobretudo a luz
azul emitida por esses dispositivos, interfere na producdo de melatonina, hormdnio responsavel pela
regulacdo do sono, dificultando o inicio e a manutencdo do descanso. Além disso, o uso excessivo esta
associado a hiperestimulacdo cognitiva, aumento da comparacdo social em redes digitais e sobrecarga
informacional, fatores que contribuem para o desenvolvimento de sintomas como estresse, ansiedade e
fadiga mental. Dessa forma, evidencia-se a necessidade de aprofundar a compreensdo sobre os impactos do

uso de telas na satde, considerando suas implicagdes individuais e coletivas.

2 METODOLOGIA
2.1 TIPO DE PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa, com delineamento de revisdo integrativa da
literatura, método amplamente utilizado na 4rea da satde por permitir a sintese de conhecimentos ¢ a
incorporagdo de evidéncias cientificas a pratica. Esse tipo de estudo possibilita reunir e analisar resultados
de pesquisas com diferentes abordagens metodoldgicas, favorecendo uma compreensao abrangente sobre

o impacto do uso excessivo de telas na satide mental e na qualidade do sono em jovens e adultos. Além
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disso, a revisdo integrativa contribui para a identificacdo de lacunas no conhecimento, orientando futuras

investigagoes.

2.2 ESTRATEGIA DE BUSCA E SELECAO DOS ESTUDOS

A busca dos estudos foi realizada de forma sistematizada em bases de dados cientificas
reconhecidas, incluindo Biblioteca Virtual em Satude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO)
e PubMed. Foram utilizados descritores controlados € ndo controlados, extraidos dos Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS) e do Medical Subject Headings (MeSH), tais como: “uso de telas”, “screen
time”, “satde mental”, “mental health”, “qualidade do sono”, “sleep quality”, “dispositivos eletronicos” e
“blue light”. Esses termos foram combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR, a fim de
ampliar e refinar os resultados das buscas.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados artigos publicados entre os anos de 2015 e 2025,
disponiveis na integra, nos idiomas portugués, inglés e espanhol, e que abordassem diretamente a relacao
entre o uso de telas, saude mental e sono em populagdes jovens e adultas. Foram excluidos estudos
duplicados, revisdes nao sistematizadas, editoriais, cartas ao leitor, trabalhos incompletos e pesquisas que
ndo apresentavam aderéncia ao objetivo proposto.

O processo de selecdo ocorreu em etapas: inicialmente, realizou-se a leitura dos titulos e resumos
para triagem dos estudos potencialmente relevantes. Em seguida, procedeu-se a leitura completa dos artigos

selecionados, aplicando-se os critérios de inclusdo e exclusdo. Ao final, os estudos elegiveis compuseram

a amostra da revisao.

2.3 INSTRUMENTOS E ORGANIZACAO DOS DADOS

Para a extracdo e organizacdo das informagdes, foi elaborado um instrumento contendo variaveis
como: autor(es), ano de publicagdo, pais de origem, objetivo do estudo, tipo de delineamento metodolédgico,
principais resultados e conclusdes. Esse processo permitiu a sistematizagdo dos dados e facilitou a
comparacao entre os estudos incluidos. Os dados foram organizados em quadros e categorias tematicas,

favorecendo a andlise critica e a interpretacdo dos achados.

2.4 PROCEDIMENTOS DE ANALISE DOS DADOS

A analise dos dados foi realizada por meio de abordagem descritiva e interpretativa, com base na
técnica de andlise tematica. Inicialmente, os estudos foram lidos de forma aprofundada, buscando
identificar elementos comuns e divergentes. Posteriormente, os achados foram agrupados em categorias
analiticas, tais como: impactos psicologicos do uso excessivo de telas, alteracdes fisioldgicas relacionadas

ao sono e fatores comportamentais associados ao uso noturno de dispositivos eletronicos.
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Essa etapa permitiu a constru¢ao de uma sintese critica do conhecimento disponivel, evidenciando
padrdes recorrentes, relagdes causais e possiveis mecanismos explicativos para os efeitos observados. Além
disso, possibilitou a identificacdo de fatores moderadores, como idade, tempo de exposicdo, tipo de

conteudo consumido e contexto social.

2.5 ASPECTOS ETICOS

Por se tratar de uma revisdo integrativa da literatura, este estudo ndo envolveu diretamente seres
humanos, ndo sendo necessaria a submissdo a um Comité de Etica em Pesquisa. No entanto, foram
rigorosamente respeitados os principios éticos da pesquisa cientifica, incluindo a fidedignidade na
apresentacdo dos dados, o respeito a autoria e a correta citagdo das fontes utilizadas, evitando qualquer

forma de plagio.

2.6 RIGOR METODOLOGICO E LIMITACOES DO ESTUDO

A fim de garantir o rigor metodoldgico, foram adotados critérios claros de selecdo e analise dos
estudos, bem como a utilizagao de bases de dados reconhecidas e descritores padronizados. A organizacao
sistematica das etapas contribuiu para a transparéncia e reprodutibilidade da pesquisa.

Entretanto, algumas limitacdes devem ser consideradas. A dependéncia da qualidade metodologica
dos estudos incluidos pode influenciar a consisténcia dos resultados apresentados. Além disso, a restricao
temporal e linguistica pode ter excluido estudos relevantes publicados fora dos critérios estabelecidos.
Outro ponto refere-se a heterogeneidade dos delineamentos dos estudos analisados, o que pode dificultar a

generalizagdo dos achados.

2.7 DISCUSSAO METODOLOGICA

A escolha da revisdo integrativa mostrou-se adequada ao objetivo do estudo, uma vez que
possibilitou a analise ampla de um fendmeno contemporaneo e multifatorial. O uso crescente de tecnologias
digitais e seus impactos na saude exigem abordagens que integrem diferentes perspectivas cientificas,
incluindo aspectos bioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Nesse sentido, a metodologia adotada permitiu ndo apenas a sintese do conhecimento existente, mas
também a reflexdo critica sobre os desafios associados ao uso excessivo de telas. Os resultados obtidos
reforcam a necessidade de novas pesquisas, especialmente estudos longitudinais e experimentais, que
possam aprofundar a compreensdo das relacdes de causalidade e contribuir para o desenvolvimento de

intervengoes eficazes voltadas a promocgdo da satde mental e da qualidade do sono.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados desta revisdo integrativa evidenciam uma associagao consistente entre o uso e€xcessivo
de telas e prejuizos significativos a saide mental e a qualidade do sono em jovens e adultos. A analise dos
estudos selecionados demonstrou que o tempo prolongado de exposicdo a dispositivos eletronicos,
especialmente no periodo noturno, esta diretamente relacionado ao aumento de sintomas como ansiedade,
depressdo, estresse e irritabilidade.

No que se refere a saide mental, diversos estudos apontam que o uso intensivo de redes sociais e
outras plataformas digitais favorece a comparagdo social, a dependéncia tecnologica e a sobrecarga
informacional, fatores que contribuem para o sofrimento psiquico. Além disso, a necessidade constante de
conexdo e atualizacdo pode gerar sensacdo de urgéncia e dificuldade de relaxamento, impactando
negativamente o bem-estar emocional.

Em relagdo a qualidade do sono, os achados indicam que a exposi¢do a luz azul emitida por telas
interfere na producdo de melatonina, hormdnio essencial para a regula¢do do ciclo sono-vigilia. Como
consequéncia, observa-se atraso no inicio do sono, reducdo da sua duragdo total e maior fragmentagao,
resultando em sono nao reparador. Estudos também destacam que o uso de dispositivos eletronicos antes
de dormir est4 associado a quadros de insonia e fadiga diurna.

A literatura analisada reforga que esses impactos sdo potencializados por fatores como tempo de
uso, tipo de contetido acessado e contexto individual. Jovens tendem a ser mais vulneraveis devido a maior
exposicao as redes sociais, enquanto adultos podem apresentar maior comprometimento relacionado ao uso
profissional continuo das tecnologias.

De forma complementar, alguns estudos sugerem que a adocdo de estratégias de higiene do sono,
como a reduc¢do do uso de telas antes de dormir, o controle do tempo de exposicao e a utilizacao de filtros
de luz azul, pode contribuir para a minimizagao dos efeitos negativos observados.

A seguir, apresenta-se uma sintese dos principais achados identificados na literatura:

Aspecto analisado || Principais resultados observados |

Satide mental || Aumento de ansiedade, depressdo e estresse |

Fatores associados || Uso noturno, luz azul, redes sociais |

|
|
| Qualidade do sono ||Insénia, reducdo da duracdo e sono fragmentad0|
|
|

Estratégias preventivas” Higiene do sono, redugdo do tempo de tela |

A'interpretagao dos resultados evidencia consonancia com a literatura cientifica atual, que reconhece
0 uso excessivo de telas como um fator de risco emergente para a satide. Embora as tecnologias digitais
tragam beneficios inegaveis, seu uso desregulado pode acarretar impactos significativos, reforcando a

necessidade de conscientizagdo e intervengoes voltadas a promocao de habitos mais saudaveis.
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Por fim, destaca-se que a complexidade do tema exige abordagens multidisciplinares, envolvendo
profissionais da satude, educacdo e tecnologia, a fim de promover o equilibrio entre o uso das ferramentas

digitais e a preservacdo da satde mental e do sono.

4 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os impactos do uso excessivo de telas na saude mental
e na qualidade do sono em jovens e adultos. A partir da revisdo integrativa da literatura, foi possivel
compreender de forma abrangente as principais implicacdes desse comportamento no bem-estar
biopsicossocial dos individuos.

Os resultados evidenciaram que o uso prolongado de dispositivos eletronicos, especialmente no
periodo noturno, esta associado ao aumento de sintomas de ansiedade, estresse e depressdo, além de
prejuizos significativos na qualidade do sono, como insonia, reducdo da duragdo e fragmentacdo do sono.
A exposicao a luz azul e a hiperestimulagcdo cognitiva foram identificadas como fatores centrais nesse
processo, contribuindo para alteragdes no ciclo sono-vigilia e no equilibrio emocional.

Como contribui¢ao, este estudo refor¢a a importancia da conscientizagao sobre o uso consciente das
tecnologias digitais, destacando a necessidade de estratégias de promocao da satide, como a adocdo de
praticas de higiene do sono e a limitacdo do tempo de exposicao as telas. Além disso, os achados podem
subsidiar profissionais da satide e da educagdo na elaboragdo de intervengdes voltadas a prevencio de
agravos relacionados ao uso excessivo de dispositivos eletronicos.

Por fim, sugere-se a realizagdo de pesquisas futuras com delineamentos longitudinais e
experimentais, a fim de aprofundar a compreensdo das relagdes de causalidade entre o uso de telas e os
impactos na saide mental e no sono. Também se destaca a importancia de investigacdes que considerem
diferentes faixas etarias, contextos socioculturais e tipos de uso das tecnologias, contribuindo para o

desenvolvimento de estratégias mais eficazes e direcionadas.
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