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RESUMO

Introducio: O consumo recorrente de videos curtos e o uso de rolagem infinita integram o cotidiano de estudantes
e despertam atengdo na saude digital. A literatura associa padrdes problematicos de uso a sintomas emocionais,
dificuldades de autorregulacdo e prejuizos académicos, embora tempo de tela isolado ndo estabeleca relagdo
causal. Objetivo: Relatar o planejamento, a execugdo e os aprendizados de uma agdo educativa sobre scroll infinito
e consumo de videos curtos em ambiente universitario. Descricio da Experiéncia: A atividade extensionista foi
desenvolvida em 2025, ao longo de cinco semanas, por estudantes e docente de Nutrigdo da Afya Centro
Universitario Itaperuna. O percurso incluiu levantamento de evidéncias, defini¢do de mensagens, criagdo de site e
video educativo no Canva, elaboragdo da proposta conceitual da extensdo de navegador Lowntras e producdo de
panfletos com QR Code. Na acdo presencial, os materiais foram distribuidos € acompanhados de orientagdes sobre
monitoramento do tempo de uso, pausas, notificagdes e busca de apoio profissional quando o uso interferisse no
sono, nos estudos ou no bem-estar. A avaliagdo considerou acessos iniciais ao site, receptividade ¢ comentarios
espontaneos, sem coleta de dados individuais nem mensuracao pré e pds-intervengdo. Conclusio: A combinacio
de contetido digital, recurso impresso ¢ didlogo presencial mostrou-se vidvel para abordar satde digital. A
experiéncia reforcou a necessidade de linguagem acessivel e de indicadores previamente definidos. Os achados
descrevem alcance e aceitabilidade, sem comprovar mudanga comportamental ou efeito sobre saude mental.
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ABSTRACT

Introduction: Frequent consumption of short videos and the use of infinite scrolling are part of students' daily
lives and have drawn attention in digital health. The literature associates problematic use patterns with emotional
symptoms, self-regulation difficulties, and academic impairment, although screen time alone does not establish a
causal relationship. Objective: To report the planning, implementation, and lessons learned from an educational
action on infinite scrolling and short-video consumption in a university setting. Experience Description: The
extension activity was developed in 2025 over five weeks by Nutrition students and a faculty member at Afya
Centro Universitario Itaperuna. The process included an evidence review, message definition, creation of a website
and educational video in Canva, preparation of the conceptual Lowntras browser-extension proposal, and
production of leaflets with a QR code. During the in-person action, materials were distributed alongside guidance
on monitoring usage duration, taking breaks, managing notifications, and seeking professional support when use
interfered with sleep, studies, or well-being. The evaluation considered initial website visits, receptivity, and
spontaneous comments, with no collection of individual data and no preintervention or postintervention
measurements. Conclusion: Combining digital content, printed material, and in-person dialogue was feasible for
addressing digital health. The experience reinforced the need for accessible language and predefined indicators.
The findings describe reach and acceptability without demonstrating behavioral change or an effect on mental
health.
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INTRODUCAO
As midias sociais oferecem comunicagdo, entretenimento, acesso a informagdo e
oportunidades de participagdo. Ao mesmo tempo, padrdes problematicos de uso passaram a

integrar a agenda de satde digital. Em levantamento internacional com adolescentes de 44



paises e regides, a Organizagao Mundial da Satde identificou aumento da propor¢ao de jovens
com sinais de uso problemadtico de midias sociais entre 2018 e 2022. O relatorio também destaca
beneficios da conexdo digital e recomenda educacio para o uso responsavel, com énfase em
letramento digital e ambientes seguros. !

A relagdo entre uso de midias sociais e satide mental exige interpretacao cuidadosa. Uma
coorte de adolescentes dos Estados Unidos encontrou associacao prospectiva entre mais de trés
horas diarias de uso e maior ocorréncia de problemas internalizantes.” Em contraste, estudos
longitudinais no Reino Unido e nos Estados Unidos observaram pouca ou nenhuma evidéncia
de que a variacdo individual no tempo de uso, isoladamente, determine sintomas posteriores
apos o controle de fatores relevantes.>* Esses resultados indicam que duragdo, contetido,
contexto, padrao de interacdo e vulnerabilidades pessoais precisam ser analisados em conjunto.
Assim, tempo de tela ndo deve ser tratado como diagnéstico nem como prova de dano.

Plataformas de videos curtos combinam conteudo breve, recomendacio personalizada,
reprodugao continua e rolagem sem término definido. Estudos com adolescentes associaram
padrdes problematicos de uso do TikTok a piores indicadores psicossociais e relacionaram
maior tempo na plataforma a menor percep¢do de autonomia para estabelecer limites.> Entre
universitarios, o uso problematico de videos curtos foi associado a procrastinacdo académica,
menor controle atencional, ansiedade académica e menor engajamento.’® A maior parte dessas
evidéncias ¢ transversal. Por essa razdo, os resultados sustentam agdes preventivas € novas
investigagdes, mas nao autorizam inferir causalidade.

Estratégias de autocontrole, como acompanhar o tempo de uso, estabelecer periodos
sem redes sociais e reduzir estimulos ndo essenciais, constituem recursos simples de educagao
em saude. Em um ensaio de pequeno porte com universitarios, a limitacdo do uso de redes
sociais durante trés semanas reduziu escores de soliddo e depressdo, embora o tamanho da
amostra e o periodo de acompanhamento restrinjam a generalizagdo.’ Intervengdes educativas
precisam, assim, apresentar recomendagdes proporcionais as evidéncias e avaliar seus
resultados com indicadores claros.

Diante da presenca cotidiana dos videos curtos e da necessidade de promover escolhas
digitais mais conscientes no espago universitario, foi organizada uma agdo extensionista de
educacdo em saude. O objetivo deste trabalho foi relatar o planejamento, a execucdo e os
aprendizados de uma acgdo educativa sobre scroll infinito e consumo de videos curtos,
desenvolvida com site, video, panfletos com QR Code e uma proposta conceitual de extensao

de navegador em ambiente universitario.



DESCRICAO DA EXPERIENCIA

A experiéncia ocorreu em 2025, na Afya Centro Universitario Itaperuna, com
participacdo de discentes e docente do curso de Nutri¢do. A agdo integrou ensino e extensao e
teve como publico prioritario estudantes e outros jovens usudrios de midias sociais. O trabalho
foi organizado em cinco etapas semanais, desde o estudo do tema até a divulgacao presencial.
O foco educativo foi estimular percepgao do proprio padrao de uso, planejamento de limites e
reconhecimento de sinais de interferéncia no sono, nos estudos, nas relagdes e no bem-estar.

Na primeira semana, a equipe delimitou o problema e realizou levantamento de
evidéncias sobre saude mental, uso de midias sociais e consumo de videos curtos. O
levantamento orientou a selecdo das mensagens do site, do video e dos panfletos. Na redacao
deste relato, o tempo de uso foi diferenciado do uso problematico, sem atribui¢do de diagnostico
aos participantes. A comunicagdo adotou linguagem breve, auséncia de culpabilizacdo,
recomendagdes executaveis e orientagao para a busca de apoio profissional diante de sofrimento
ou prejuizo persistente.

Na segunda semana, foram planejados os materiais digitais. A equipe criou, na
plataforma Canva, um site de navegagdo simples e um video educativo. O site reuniu
explicagdes sobre rolagem infinita, sinais de perda de controle e sugestdes praticas. Entre as
orientagdes estavam verificar os relatérios de tempo de tela do dispositivo, programar pausas,
desativar notificagdes ndo essenciais, evitar o uso do celular durante periodos de estudo e antes
de dormir e estabelecer momentos presenciais de lazer e convivéncia. O video condensou as
mensagens centrais para facilitar o acesso de pessoas com pouco tempo disponivel.

Na terceira semana, foi estruturada a proposta conceitual denominada Lowntras. O
recurso foi pensado como uma extensdo de navegador destinada a apoiar a autorregulacao
durante o consumo de videos curtos. As fungdes projetadas incluiam defini¢do de limite diario,
avisos de aproximacdo do limite, pausa temporaria do acesso apds o periodo estabelecido e
relatdrios semanais ou mensais. A Lowntras ndo foi apresentada como software funcional nem
teve eficacia testada. Seu papel na experiéncia foi traduzir principios de monitoramento e
planejamento de uso em uma solugdo tecnologica passivel de desenvolvimento futuro.

Na quarta semana, a equipe organizou a comunica¢do visual da acdo e produziu
panfletos com QR Code direcionado ao site. Os materiais utilizaram frases curtas, convite a
reflexdo e instrugdo objetiva de acesso. Antes da divulgacdo, os integrantes revisaram a
legibilidade do codigo, o funcionamento do link e a coeréncia entre o panfleto, o video e o
conteudo do site. Essa etapa também definiu a abordagem presencial, com explicagdo breve do

tema e convite para que cada pessoa verificasse seus proprios habitos digitais.



Na quinta semana, os panfletos foram distribuidos no ambiente académico e os
integrantes conversaram diretamente com estudantes. A abordagem esclareceu que a agao nao
pretendia condenar as redes sociais, mas incentivar um uso mais intencional. A combinagdo de
material impresso e conversa presencial facilitou a apresenta¢do do tema e o encaminhamento
para o conteudo digital. A equipe observou que os acessos ao site se concentraram nos primeiros
dias apds a distribuicao e recebeu comentarios espontaneos favoraveis sobre a clareza e a
relevancia do assunto. Como ndo foram registrados nimeros consolidados, esses achados foram
tratados apenas como indicadores descritivos de alcance e receptividade.

A avaliacdo concentrou-se no processo de execugdo. Foram considerados o
cumprimento das etapas, a disponibilidade dos materiais, o funcionamento do QR Code, o
padrao inicial de acesso ao site e as manifestacoes espontdneas do publico. Nao houve
mensuracao validada antes e depois da atividade, grupo de comparagdo ou acompanhamento
longitudinal. O relato ndo incluiu dados individuais provenientes de questiondrios. Por isso, ndo
foi possivel estimar mudanga de comportamento, redugdo de tempo de tela ou impacto sobre
ansiedade, sono e desempenho académico.

A atividade teve carater educativo e extensionista. Nao foram apresentados dados
individuais, identificadveis ou clinicos, e o relato se restringiu a descri¢do da experiéncia ¢ a
indicadores de processo. O principal aprendizado metodoldgico foi a necessidade de definir,
antes da a¢ao, medidas de alcance e avaliacdo compativeis com o objetivo. Em uma etapa futura
com finalidade de pesquisa, recomenda-se elaborar protocolo, utilizar instrumentos validados,
garantir consentimento e prote¢do de dados e submeter o projeto a apreciacao ética pertinente

antes da coleta.

CONCLUSAO

O relato apresentou o planejamento, a execucdo e os aprendizados de uma agdo de
educacdo em saude digital sobre scroll infinito e consumo de videos curtos no ambiente
universitario. O site, o video, os panfletos com QR Code e o didlogo presencial formaram um
conjunto viavel e de facil circulagdo. A receptividade e os acessos observados logo apos a
divulgacdo indicaram interesse inicial pelo tema, mas ndo comprovaram mudanga
comportamental nem efeito sobre saude mental.

A ag¢do mostrou a importancia de comunicar riscos sem alarmismo, diferenciar tempo
de uso de uso problematico e apresentar estratégias de autorregulacao que respeitem o contexto
de cada pessoa. Para novas edi¢des, recomenda-se testar um protétipo funcional da Lowntras e

adotar indicadores previamente definidos, como alcance, usabilidade, compreensdo das



mensagens e medidas validadas antes e depois da intervengdo. Esse planejamento permitira

avaliar resultados com maior precisao e orientar a continuidade da iniciativa.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. World Health Organization Regional Office for Europe. A focus on adolescent social media
use and gaming in Europe, central Asia and Canada: Health Behaviour in School-aged
Children international report from the 2021/2022 survey. Volume 6. Copenhagen: WHO
Regional Office for Europe; 2024.

2. Riehm KE, Feder KA, Tormohlen KN, Crum RM, Young AS, Green KM, et al.
Associations between time spent using social media and internalizing and externalizing
problems among US youth. JAMA Psychiatry. 2019;76(12):1266-73.
doi:10.1001/jamapsychiatry.2019.2325.

3. Plackett R, Sheringham J, Dykxhoorn J. The longitudinal impact of social media use on UK
adolescents' mental health: longitudinal observational study. J Med Internet Res.
2023;25:¢43213. doi:10.2196/43213.

4. Coyne SM, Rogers AA, Zurcher JD, Stockdale L, Booth M. Does time spent using social
media impact mental health? An eight-year longitudinal study. Comput Human Behav.
2020;104:106160. doi:10.1016/j.chb.2019.106160.

5. Chao M, Lei J, He R, Jiang Y, Yang H. TikTok use and psychosocial factors among
adolescents: comparisons of non-users, moderate users, and addictive users. Psychiatry
Res. 2023;325:115247. doi:10.1016/j.psychres.2023.115247.

6. Virés-Martin C, Montafia-Blasco M, Jiménez-Morales M. Can't stop scrolling!
Adolescents' patterns of TikTok use and digital well-being self-perception. Humanit Soc
Sci Commun. 2024;11:1444. doi:10.1057/s41599-024-03984-5.

7. Xie J, Xu X, Zhang Y, Tan Y, Wu D, Shi M, et al. The effect of short-form video addiction
on undergraduates' academic procrastination: a moderated mediation model. Front
Psychol. 2023;14:1298361. doi:10.3389/fpsyg.2023.1298361.

8. Li G, Geng Y, Wu T. Effects of short-form video app addiction on academic anxiety and
academic engagement: the mediating role of mindfulness. Front Psychol.
2024;15:1428813. doi:10.3389/fpsyg.2024.1428813.

9. Hunt MG, Marx R, Lipson C, Young J. No more FOMO: limiting social media decreases
loneliness and depression. J Soc Clin Psychol. 2018;37(10):751-68.
doi:10.1521/jscp.2018.37.10.751.



