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Resumo

Com o avango da era digital, observa-se que a exposi¢do de criancas e adolescentes ao uso
desenfreado de telas gera implicacdes significativas e desperta preocupacao quanto a saude
ocular dessa faixa etaria. A extensa utilizacdo de dispositivos eletronicos desencadeia sintomas
de fadiga ocular, ou astenopia digital, manifestando alteragdes na acuidade visual, ardéncia
ocular, cefaleia, fotossensibilidade, ressecamento e possivel progressdo para miopia. A
auséncia de limites de tempo de tela, aliada a falta de orientagcdes ergonOmicas, a ma
iluminacdo e a redugdo da frequéncia do piscar, intensifica essa problematica. O estudo tem
como objetivo avaliar os impactos do uso excessivo de telas no publico infantojuvenil,
identificando causas e efeitos e enfatizando fatores comportamentais e ergondomicos que
contribuem para o surgimento da astenopia digital. Para isso, realiza um levantamento nas
bases PubMed, SciELO, Google Scholar, ScienceDirect e JANE, empregando descritores em
portugués e inglés relacionados a astenopia digital, fadiga ocular digital e ergonomia ocular,
priorizando artigos publicados entre 2020 e 2025. Analisa a associagdo direta entre o uso
prolongado de telas e o aparecimento de sintomas fisicos € oculares, bem como os impactos
sobre rendimento escolar, sedentarismo, isolamento social e qualidade do sono. Também
avalia a faixa etiria mais acometida e a influéncia dos eletronicos no desenvolvimento
cognitivo e comportamental, além da compreensdo da sintomatologia predominante e da
incidéncia de doengas oculares nesse publico. Conclui que a falta de controle do tempo de tela
prejudica o bem-estar, o convivio social e o desempenho escolar, ressaltando que orientagdes
familiares e profissionais, associadas a pratica de atividades fisicas, interacao social e sono
adequado, contribuem para equilibrar o estilo de vida e proteger a saude ocular.
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Abstract

With the advancement of the digital age, the unbridled exposure of children and adolescents to
screen use generates significant implications and raises concerns regarding the ocular health
of this age group. The extensive use of electronic devices triggers symptoms of eye strain, or
digital asthenopia, manifesting as changes in visual acuity, burning eyes, headache,
photosensitivity, dryness, and potential progression to myopia. The absence of screen time
limits, combined with a lack of ergonomic guidance, poor lighting, and reduced blink rate,
intensifies this issue. This study aims to evaluate the impacts of excessive screen use on the
child and youth population, identifying causes and effects, and emphasizing behavioral and
ergonomic factors that contribute to the onset of digital asthenopia. To this end, a survey was
conducted across the PubMed, SciELO, Google Scholar, ScienceDirect, and JANE databases,
using descriptors in Portuguese and English related to digital asthenopia, digital eye strain,
and ocular ergonomics, prioritizing articles published between 2020 and 2025. It analyzes the
direct association between prolonged screen use and the appearance of physical and ocular
symptoms, as well as the impacts on school performance, sedentary lifestyle, social isolation,
and sleep quality. It also assesses the most affected age group and the influence of electronics
on cognitive and behavioral development, in addition to understanding the predominant
symptomatology and the incidence of eye diseases in this population. It concludes that the
lack of screen time control harms well-being, social interaction, and school performance,
emphasizing that family and professional guidance, associated with physical activities, social
interaction, and adequate sleep, contribute to balancing lifestyle and protecting ocular health.
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1 INTRODUCAO

A astenopia digital, ou Sindrome de Fadiga Ocular ao Computador (SFOC), consiste
em uma alteragdo transitoria e inespecifica na satde visual, decorrente do aumento da
exigéncia de acomodar a visdo para perto, gerando esfor¢o do musculo ciliar nesse processo
adaptativo. Além disso, outros fatores que integram a astenopia ou fadiga ocular sdo a redugao
da frequéncia do piscar de olhos, resultando em ressecamento ocular, € a convergéncia ocular.
Essas manifestagdes clinicas sdo evidenciadas em algumas criancas e adolescentes que fazem
uso prolongado de telas (Ergophtalmology, 2021).

A sociedade atual estd intimamente ligada a tecnologia e suas repercussdes, com 0s
individuos moldados por uma rotina influenciada pela internet. Criangas e adolescentes,
principais usudrios das midias digitais, estdo sempre em busca de inovagdes e dos dispositivos
mais modernos. Essa exposi¢do constante ao ambiente virtual afeta diretamente a satde dessa

faixa etaria, especialmente a ocular, uma vez que passam longos periodos do dia concentrados



em frente as telas, o que pode causar sintomas como fadiga visual, ressecamento e até o
desenvolvimento de miopia (Silva & Rodrigues, 2023).

A pesquisa Tic Kids Online Brasil (2023) apontou que grande parte do publico
infanto-juvenil comegou a utilizar a internet ainda na infancia, evidenciando um padrao de uso
precoce da tecnologia digital. Com isso, pode-se elencar um questionamento quanto a
exposicao prévia exacerbada destes individuos as telas eletronicas e os impactos na saiude
ocular. O problema se agrava pela falta de orientacdo a esse publico sobre os riscos do uso
excessivo de dispositivos, dificultando a prevencdo da astenopia digital e a regulacdo do
tempo de tela (CETIC.BR, 2024).

O crescimento do consumo das midias sociais favorece o uso desenfreado de telas por
criangas e adolescentes, impactando diretamente o desenvolvimento ocular desses individuos
(Martins et al., 2023). A pesquisa vigente ¢ relevante para o meio académico e social, pois
induz pais, educadores e formuladores de politicas publicas a identificar fatores de risco e a
adotar medidas preventivas e resolutivas dessa problematica, buscando reverter o desconforto
que acomete os jovens na atualidade.

O estudo tem como objetivo analisar os efeitos do uso excessivo de dispositivos
eletronicos na saude ocular de criangas e adolescentes, com foco no aumento dos sintomas de
astenopia digital. Busca identificar manifestacdes visuais e fisicas associadas a fadiga ocular,
além de fatores comportamentais, ergondmicos e ambientais que influenciam esses sintomas.
Além disso, pretende compreender como a exposi¢cdo prolongada as telas impacta a qualidade
de vida e o desempenho escolar dessa faixa etaria, com base em evidéncias cientificas e dados

secundarios.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A astenopia digital, também conhecida como fadiga ocular digital (FOD), acontece
quando a visdo estd direcionada a telas de dispositivos eletronicos por longos periodos.
Juntamente a isso, o acesso facilitado e precoce a esses dispositivos, com a elevada frequéncia
de exposicao as telas, favorece o surgimento desse quadro em criangas e jovens (Souza et al.,
2021).

O advento da tecnologia trouxe mudancas significativas no cotidiano das criangas e
adolescentes. Atualmente, o uso dos dispositivos eletronicos tornou-se comum, estando
inseridos em praticamente todas as tarefas diarias, tornando a utilizagdo de telas uma pratica
habitual e quase inevitavel. Tal familiaridade com a tecnologia surge de forma cada vez mais
precoce, refletindo um novo padrdo de comportamento, destacando a necessidade de restringir

tais praticas habituais (Brasil. Secretaria de Politicas Digitais, 2023). De acordo com a



pesquisa Tic Kids Online Brasil (2023), aproximadamente 92% das criancas e adolescentes
entre 9 e 17 anos fazem o uso da internet regularmente, sendo o smartphone o mais utilizado.
Esse dado demonstra que a presenca de telas ¢ um fator inerente ao desenvolvimento
contemporaneo.

A astenopia digital, denominada também como sindrome da visao de computador ou
digital eye strain, esta relacionada a um conjunto de sinais e sintomas oculares que so
resultantes do uso prolongado de dispositivos eletronicos. Além disso, caracteriza-se por ser
uma condi¢do multifatorial, que tem por associagdo o esfor¢o do sistema visual a exposi¢ao
continua a telas com fatores ambientais e comportamentais (Rosenfield, 2016). A astenopia
digital ja deve ser considerada um relevante problema de saude publica, devido a alta
exponencial da populacdo exposta a esses fatores (Aykutlu et.al., 2024).

O Ministério da Saiude e Ministério da Educagdo (2013), langaram o projeto Olhar
Brasil, cujo objetivo ¢ identificar problemas da visdo, garantindo o acesso a exames e aten¢ao
a saude, de forma a prevenir a evasdo escolar de alunos. No entanto, a exposi¢ao precoce €
continua de criangas e adolescentes a telas ocasiona problemas também associados com essa
tematica. As pesquisadoras Ferreira e Souza (2022) evidenciaram que o uso constante de telas
reduz o rendimento escolar e prejudica a acuidade visual, provocando danos na parte
cerebrocortical. Os infantojuvenis que consomem mais tempo de telas em comparacdo ao
social, tem sua cognicdo e consequentemente o seu desenvolvimento cerebral afetado.

O uso excessivo de telas também pode desencadear a convergéncia ocular (desvio
medial) em decorréncia do esfor¢o visual para manter o olhar focado em objetos proximos.
(Harrington, O’dwyer, 2023). Ademais, essa adaptacdo dos olhos a proximidade dos
dispositivos eletronicos também favorece o desenvolvimento de miopia entre esses jovens,
uma vez que provoca modificacdes nas medidas de biometria ocular, como alongamento do
comprimento axial e uma redu¢do na poténcia média da cornea. Logo, a utilizagdo
desenfreada desses eletronicos na proximidade do rosto contribui para a Sindrome de Fadiga
Ocular ao Computador (Martins et al., 2022).

Nos ultimos tempos, o cotidiano das familias tem sido modificado pela inser¢ao
desenfreada dos dispositivos eletronicos através do avango tecnoldgico, promovendo
mudangas de habitos comportamentais e na satde ocular do publico infantojuvenil. De acordo
com a literatura, a satide visual vem sendo afetada diretamente pela exposicao massiva a telas
digitais, especialmente em idade escolar, promovendo o aparecimento de sintomas

caracteristicos da astenopia digital (Rosenfield, 2016).

Figura 1- Posi¢do relacionada a protecao do globo ocular
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Os longos periodos que se passam em frente a telas computacionais exige uma melhor
ergonomia para que se atenue os efeitos causados por essa pratica na satide dos olhos,visto que
uma simples inclinacdo da cabeca ja promove uma prote¢do ao globo ocular através da
palpebra, j4 que esta cobre grande parte da area reduzindo a incidéncia da luz do monitor.
Diante disso, alguns fatores sdo importantes para garantir essa ergonomia: Localizacdo da tela
do computador (deve estar entre 10 a 13 cm abaixo do nivel dos olhos), materiais utilizados
junto ao equipamento (posicionar estes evitando o deslocamento da cabeca para visualiza-los),
iluminacdo adequada com utilizacdo de cortinas nas janelas evitando ofuscamentos, posicao
sentada (pés totalmente no chao e os bracos devem ajudar na digitacdo e os punhos sem estar
apoiados no teclado), além de piscar frequentemente e fazer pausas, principalmente, apos uso
continuo do computador.

As negligéncias associadas a saude ocular, como a ergonomia visual e o controle do
tempo de tela, aumentam a ocorréncia de erros refrativos, como a miopia, que segundo
Morgan et al. (2018), vem se disseminando globalmente, podendo estar associado a limitada
exposicdo a luz natural ou sedentarismo digital. Dessa forma, pesquisas como esta reafirmam
achados anteriores, tornando-se imprescindivel para a proposta de intensificagdo de politicas
publicas e estratégias educacionais voltadas para a promocao da satde ocular, reafirmando o
papel de que a conscientizagao familiar sobre os efeitos provocados pelo uso excessivo de

telas sao fundamentais para a mudanca do cenario atual.



3 METODOLOGIA

Este trabalho foi desenvolvido por meio de uma pesquisa bibliografica, de carater
exploratorio-descritivo, com o objetivo de compreender sobre o impacto da astenopia digital
no publico infantojuvenil devido ao excesso de telas. A coleta de dados foi realizada mediante
analise de publicacdes cientificas disponiveis em bases de dados online reconhecidas nacional
¢ internacionalmente, como: PubMed (Public Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online), SciELO (Scientific Electronic Library Online), Google Scholar, ScienceDirect
e JANE (Journal/Author Name Estimator). Para a selecdo dos artigos foram utilizados os
seguintes descritores: astenopia digital, fadiga ocular digital, uso de telas em criancas e
adolescentes, saude visual infantojuvenil, tempo de exposicdo a telas, ergonomia ocular,
miopia; Além disso, os mesmos termos com suas versdes em inglés: digital eye strain, screen
time in children, visual fatigue, myopia in children, ocular ergonomics, para ampliar o acesso
a estudos internacionais.

A pesquisa foi realizada mediante inclusdo, majoritariamente, de artigos publicados
entre os anos de 2020 e 2025, ndo sendo descartadas publicacdes de anos anteriores que
apresentaram grande relevancia cientifica. Foram excluidos estudos incompletos que nao
apresentaram relacdo entre o uso de dispositivos eletronicos e impactos na satde visual
infanto-juvenil. Inicialmente foi realizada uma leitura exploratéria dos resumos para a
verificacdo dos materiais encontrados com base no tema proposto. Apds isso, os textos
encontrados foram lidos na integra e por fim, selecionados para compor o presente trabalho.

O trabalho académico ndo necessita da autorizacio do Comité de Etica ou qualquer
outro 6rgao regulamentador, haja vista que os estudos estdo visiveis no ambito virtual em sua

totalidade e de forma gratuita.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1. Fisiopatologia e Sintomatologia da Astenopia Digital

A fisiopatologia da astenopia digital esta relacionada com o esfor¢co do musculo ciliar
decorrente da demanda excessiva de tentativa de acomodacao ocular e a exposicao a luz azul
de forma prolongada, o que pode gerar estresse oxidativo e inflamacao dos tecidos oculares.
O olho seco, um dos sintomas caracteristico, ¢ uma patologia multifatorial. Dentre as causas,
destaca-se o tempo prolongado de exposicdo as telas, uma vez que esse uso excessivo
contribui para modificagdes na camada lipidica lacrimal, estimulando a evaporagao da lagrima
e, por consequéncia, o ressecamento do globo ocular (Santos et al., 2022). Outro fator que
também contribui para a diminui¢do da producao de lagrimas ¢ a menor repeticao do piscar de

olhos devido ao hiperfoco visual nos dispositivos eletronicos (Martins et al., 2022; Al-marri et



al., 2021).

A luz azul, uma das cores do espectro de luz visivel, é emitida pelas telas dos

dispositivos eletronicos. O principal alerta nesse caso ¢ a quantidade de horas em que criancas

¢ adolescentes ficam com a visdo diretamente exposta a essa luz, uma vez que a exposi¢ao

exacerbada somada a uma postura ergondmica inadequada causa sintomatologia como:

cansaco visual, cefaleia, visdo turva, olhos secos, sensagdo de peso nos olhos, fotofobia,

dificuldade de concentracdo e lacrimejamento excessivo (Santos et al., 2023). Conforme

detalhado na Tabela 1 — Sinais e sintomas de astenopia digital e sua frequéncia de ocorréncia.

Tabela 1 — Sinais e sintomas de astenopia digital e sua frequéncia de ocorréncia

SINTOMAS

FREQUENCIA NA
LITERATURA

DESCRICAO

FONTES

Cansaco Visual

Muito Frequente

Sensagio de fadiga
nos olhos apos uso
prolongado de telas.

Santos et al., 2023;
Silva & Rodrigues,
2023;
Ergophthalmology,
2021

Cefalela

Muito Frequente

Dor geralmente
frontal, associada ao
esfor¢o ocular
prolongado.

Santos et al., 2023;
Martins et al., 2022

Visao turva

Frequente

Daficuldade em
manter o foco visual,
principalmente apos
longas sessdes.

Silva & Rodrigues,
2023; Martins et al.,
2022

Olhos Secos

Frequente a
Moderado

Sensacdo de
ressecamento,

ardéncia ou areia nos

olhos.

Ferreira & Souza,
2022; Santos et al.,
2023;
Ergophtalmology,
2021

Sensacdo de peso
nos olhos

Frequente a
Moderado

Desconforto ocular
descrito como

Ergophthalmology,
2021




pressio ou peso.

Fotofobia Frequente a Incémodo ocular em | Ferreira & Souza,
Moderado ambientes 2022; Silva &
tluminados apos uso | Rodrigues, 2023
intenso de telas.

Dificuldade de Moderada Dificuldade em Silva & Rodrigues,
Concentracdo manter a aten¢do 2023; Ferreira &
durante ou apos o Souza, 2022

uso de dispositivos.

LLacrimejamento Menos Frequente | Reagdo Ergophthalmology,
Excessivo compensatoria a 2021; Santos et al.,
secura ocular. 2023

Fonte: Autoria propria

Embora os primeiros estudos sobre a astenopia digital tenham sido mais estudados em
adultos, o publico infanto-juvenil passou a ser alvo de maior atencdo nos ultimos anos, 1Sso
porque os olhos em desenvolvimento apresentam maior vulnerabilidade frente aos efeitos
negativos do uso excessivo de telas. Os autores Souza; Lima; Ferreira (2021) observaram em
estudo nacional que sintomas como, sensacdo de vista cansada e irritacdo ocular ja estdo
presentes na maioria das criangas em idade escolar. Enquanto isso, Silva; Almeida (2022)
quantificou alteracdes oculares no publico infanto-juvenil pds pandemia, em sua pesquisa
30,8% dos entrevistados tinham olho seco associado a cefaleia e ao uso excessivo de telas e,
11,5% manifestaram sintomas de olho seco de dificil manejo ao usar telas por 4 horas ou mais,
evidenciando o impacto da astenopia digital nas criangas € jovens.

No ambito internacional, Wang et al. (2021) demonstraram que tal exposi¢ao precoce e
exacerbada estd fortemente associada ao aumento de miopia infantil. Essa problematica ¢
reforcada por Morgan; Ohno-Matsui; Saw (2018), que estimam que até 2050 metade da
populacdo mundial apresentem miopia, resultado dessa intensificagdo do uso de telas. Além
disso, Ha et al. (2024) evidenciou que 1 a 4 horas de exposi¢do didria a aparelhos eletronicos
aumenta a chance do publico infanto-juvenil apresentar miopia, de modo que ha uma elevagao
gradual desse risco com o uso desses aparelhos por mais de 4 horas. Por isso, a astenopia
digital configura-se como uma questao de satide publica.

A Organizagdo Pan-Americana da Saude (OPAS) divide as criangas menores de 5 anos

em trés grupos de faixa etaria e expde a quantidade méaxima didria que as criangas podem ser



submetidas as telas e o tempo ideal de sono, incluindo cochilos e horarios regulares. Bebés
com menos de 1 ano ndo ¢ recomendado o contato com dispositivos eletronicos e o sono deve
ser entre 14 a 17 horas para bebés até 3 meses e de 12 a 16 horas para bebés entre 4 ¢ 11
meses. Quanto a criangas de 1 ano também ndo é recomendado telas e para criangas de 2 anos
¢ no maximo 1 hora de exposi¢cdo, pois momentos de sedentarismo devem ser ocupados por
leitura e contagdo de historias ludicas, além do sono recomendado ser de 11 a 14 horas. Por
fim, o grupo de 3 a 4 anos segue o mesmo tempo de tela recomendado para grupo etario
anterior, porém o sono deve ser de 10 a 13 horas por dia. Paralelo a isso, a Organizagdo
Mundial de Saude (OMS) ndo realiza uma recomendagdo estrita para o tempo maximo de
criangas com mais de 5 anos expostas a telas, mas destaca-se a importancia de que o uso
recreativo nao prejudique a qualidade de vida do individuo (Tammeli et al., 2022).

Enquanto a SBP (Sociedade Brasileira de Pediatria), defende que criangas com menos
de 2 anos nao devem ser expostas a telas, de 2 a 5 anos o uso de telas deve ser limitado ao
maximo 1 hora por dia, com supervisdo dos responsaveis com conteudos, preferencialmente,
educativos ou interativos e deve ser evitadas proxima ao horario de dormir. Na sequéncia,
criangas entre 6 ¢ 10 anos tem como limite madximo 1 a 2 horas didrias de dispositivos
eletronicos com supervisdo, intencionalmente em areas comuns da casa, a fim de evitar
isolamento social. E, por fim, adolescentes entre 11 e 18 anos devem limitar-se 2 a 3 horas por
dia de uso de eletronicos, mas sem permitir pernoite nestes meios, além disso, estabelecer
regras como desconectar 1 a 2 horas antes de dormir, ndo usar telas durante as refei¢des,

incentivar atividades fisicas e ao ar livre.

4.2. Fatores Comportamentais e Ergonomia Ocular

Segundo analise de Silva e Rodrigues (2023), nota-se uma mudanca do
comportamento visual de criangas e jovens com a faixa etaria entre 6 e 14 anos, visto que estes
aumentaram significativamente o tempo de tela, por consequéncia, estdo sujeitos a um maior
esfor¢o visual acarretando na sintomatologia relatada na tabela acima (Tabela 1). Além disso,
Morgan et al. (2018) aborda a presenga de alteracdes no comportamento fisico infanto-juvenil
como o sedentarismo digital e prejuizos na ergonomia visual, 0s quais comprometem a saiude
fisica e ocular desse publico.

Além das mudancas bioldgicas, as manifestagdes da astenopia digital também podem
estar relacionadas com os habitos e comportamentos dos infantojuvenis. A redu¢do da
socializacdo presencial, diminui¢do de atividades ao ar livre e abandono de praticas fisicas
associados mutuamente ao uso desenfreado de eletronicos, comprometem tanto a saude ocular

quanto o desenvolvimento psicossocial desse grupo. (Ferreira; Souza, 2022). Paralelo a isso,



uma publicacdo internacional, observou que a utilizagdo corriqueira dos dispositivos
eletronicos como smartphones estabelece uma propor¢ao inversa entre atividades ao ar livre e
casos de miopia, de forma mais especifica ha uma ascensdo dos numeros de miopia
simultanea a diminui¢do da interacdo em ambientes externos (L1,2025).

A redugdo da exposi¢ao a luz natural e a preferéncia por ambientes fechados, se
relacionam com o crescimento de casos de miopia infantil em diversas pesquisas
internacionais (Al-marri et al., 2021). Somado a isso, a utilizacdo de aparelhos eletronicos e a
leitura em textos impressos impactam de maneira distinta a visdo dos individuos, pois submete
o globo ocular a diferentes padrdes de acomodacdo visual, visto que o uso de telas fornece
imagens piscantes, enquanto os textos impressos correlacionam-se com a luz fraca e tamanho
das letras. Logo, esses diferentes padrdes de acomodacao resultantes do uso de telas contribui
para um maior comprimento axial do olho, por consequéncia, aumenta o risco de
desenvolvimento ou agravamento da miopia. (Gomes et al.,2020).

Ademais, a luz natural inibe o alongamento axial do olho mediante o aumento na
producdo do neurotransmissor dopamina na retina, de modo a promover melhor satide do
globo ocular. Aliado a isso, atividades ao ar livre previnem a acomodagdo continua da visao,
uma vez que o olhar do individuo ¢ submetido a objetos em diferentes distancias, além de
diminuir o esfor¢o visual. (Farias, Oliveira e Pimentel, 2024). Nesse sentido, a busca pela
promocao do equilibrio do uso de tecnologias ndo deve ser analisada somente na perspectiva
clinica, mas também na busca por a¢des que visem o melhoramento social € comportamental,
promovendo praticas oculares saudaveis e o bem-estar geral. (Bandeira et.al,2019).

O melhoramento social e corporal podem ser desenvolvidos mediante incentivo de
praticas ao ar livre, estimulo a leitura infantil e incentivo a interagdo com outras criancas da
mesma faixa etéria, além da responsabilidade dos pais em controlar e educar os filhos quanto
ao tempo de uso dedicado aos dispositivos eletronicos (Cunha,2025). Ademais, o
aprimoramento comportamental pode ser evidenciado por meio da postura do individuo ao
utilizar equipamentos eletronicos, pois um ambiente equilibrado e organizado com iluminagao
adequada, com objetos e utensilios que se adequam as dimensdes corporais promovem a
manuten¢do do rendimento e, consequentemente, preserva a saude visual e corpéreo do

individuo (Santos; Gaia; Sonoda, 2022).

5 CONCLUSAO
A astenopia digital tem se tornado uma condicdo visual cada vez mais preocupante
entre criancas e adolescentes com a ocorréncia de sintomas como fadiga visual, cefaleia, visao

turva e, em casos mais graves, a miopia € o olho seco. Os aspectos comportamentais e



ergondmicos associados a exposicao precoce excessiva as telas impactam o bem-estar desse
publico, uma vez que além dos problemas visuais, aparecem também complicagdes posturais.
A luz azul emitida pelos aparelhos eletronicos, sobretudo no periodo noturno, exige um
constante esforco para a adaptagdo ocular, além de provocar danos fotoquimicos na retina.
Esses aspectos contribuem para um declinio progressivo da capacidade visual,
comportamental e emocional, visto que este individuo prioriza o uso de dispositivos
eletronicos.

A deficiéncia de regulacao do uso das tecnologias digitais afeta a qualidade de vida do
infantojuvenil, podendo se estender para o convivio social e ambiente escolar. A familia,
profissionais da educagdo e saude sdo importantes no processo de orientar e regular um tempo
limite de uso de tela eletronica, destacando a necessidade de praticar atividades fisicas e
interacdo com outros jovens da mesma faixa etaria, além de incluir hdbitos saudaveis de
regulacdo do sono. Esta rede de apoio ¢ fundamental para a promocao e estimulacdo de uma
nova rotina baseada em aspectos de socializagdo, limitacdo de tempo de tela e atividades que
envolvam o raciocinio e a estimulacao corporal, de forma a evitar comorbidades como a
obesidade e limitagdo de movimentos corporais devido o sedentarismo persistente. A soma

dessas atitudes acaba resultando em um estilo de vida equilibrado e preserva a saude ocular.
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