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O presente estudo investigou os impactos do uso excessivo de telas na
qualidade do sono e na saude mental, por meio de uma revisao sistematica
realizada na base de dados PubMed, utilizando os descritores MeSH.
Inicialmente, foram identificados 120 artigos, dos quais 10 foram selecionados
para leitura completa, resultando na inclusdo de 6 estudos na sintese final.
Esses estudos analisaram a relagdo entre o tempo de exposig¢ao a dispositivos
eletrénicos e seus efeitos em diferentes faixas etarias. Os achados indicam que
0 uso excessivo de telas, especialmente antes de dormir, esta fortemente
associado a piora na qualidade do sono, como dificuldades para iniciar o0 sono,
menor duracdo e aumento de despertares noturnos. Além disso, intervencdes
que visam a redugao do tempo de tela demonstraram beneficios significativos
para a saude mental, incluindo a diminuicdo de sintomas depressivos e do
estresse. Estratégias educacionais direcionadas aos pais também se
mostraram eficazes na regulagao do uso de telas e na promogao do bem-estar
infantil. Conclui-se que a moderacdo no uso de dispositivos eletrbnicos €
essencial para a promocao da saude, sendo necessarias mais pesquisas para



avaliar estratégias eficazes na redugdo dos impactos negativos do tempo de
tela.
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