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RESUMO

Este artigo revisa os desafios e oportunidades da educacdo na era digital, com foco nos impactos
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do uso intensivo de telas em criancas e jovens. Inicialmente, contextualiza a digitalizacdo da
educacdo e suas transformac0es, seguidas por analises dos efeitos fisicos como fadiga ocular,
dores posturais e disturbios do sono. Aborda também os impactos psicologicos e
socioemocionais, incluindo ansiedade, isolamento social e vulnerabilidades como cyberbullying.
No ambito cognitivo, discute a fragmentacao da atencdo, prejuizos na memoria de trabalho e no
pensamento critico, exacerbados pela multitarefa digital e sobrecarga informacional. Levanta
ainda riscos pedagdgicos relacionados a exposicao a contetidos inadequados, distraces em sala,
queda no rendimento e desafios na mediacdo docente do uso das telas. Por fim, propde caminhos
para uma educacdao digital saudavel, destacando a importancia do letramento digital, limites no
tempo de tela e mediacdo ativa por pais e professores, alem de politicas institucionais que
garantam seguranca, bem-estar e desenvolvimento integral dos estudantes. O texto conclui com
reflexdes pragmaticas sobre a necessidade de equilibrio entre tecnologia e processos
educacionais, recomendando pesquisas e praticas que consolidem o uso responsavel e inovador
das tecnologias no ensino.

Palavras-chave: Educacdo Digital, Uso de Telas, Letramento Digital, Saude e Aprendizagem,
Bem-Estar Digital.

ABSTRACT

This article reviews the challenges and opportunities of education in the digital age, focusing on
the impacts of intensive screen use on children and young people. Initially, it contextualizes the
digitalization of education and its transformations, followed by analyses of physical effects such
as eye strain, postural pain, and sleep disorders. It also addresses psychological and socio-
emotional impacts, including anxiety, social isolation, and vulnerabilities such as cyberbullying.
In the cognitive realm, it discusses attention fragmentation, impairments in working memory and
critical thinking, exacerbated by digital multitasking and information overload. It also raises
pedagogical risks related to exposure to inappropriate content, classroom distractions, decreased
performance, and challenges in teacher mediation of screen use. Finally, it proposes pathways to
a healthy digital education, highlighting the importance of digital literacy, limits on screen time,
and active mediation by parents and teachers, as well as institutional policies that guarantee the
safety, well-being, and integral development of students. The text concludes with pragmatic
reflections on the need for balance between technology and educational processes, recommending
research and practices that consolidate the responsible and innovative use of technologies in
education.

Keywords: Digital Education. Screen Use. Digital Literacy. Health and Learning. Digital Well-
Being.

RESUMEN

Este articulo analiza los desafios y las oportunidades de la educacion en la era digital, centrandose
en los impactos del uso intensivo de pantallas en nifios y jovenes. Inicialmente, contextualiza la
digitalizacion de la educacion y sus transformaciones, seguida de analisis de efectos fisicos como
la fatiga visual, el dolor postural y los trastornos del suefio. También aborda los impactos
psicologicos y socioemocionales, incluyendo la ansiedad, el aislamiento social y vulnerabilidades
como el ciberacoso. En el ambito cognitivo, analiza la fragmentacion de la atencién, las
deficiencias en la memoria de trabajo y el pensamiento critico, agravadas por la multitarea digital
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y la sobrecarga de informacion. También plantea los riesgos pedagogicos relacionados con la
exposicion a contenido inapropiado, las distracciones en el aula, la disminucion del rendimiento
y los desafios en la mediacion docente del uso de pantallas. Finalmente, propone caminos hacia
una educacion digital saludable, destacando la importancia de la alfabetizacion digital, la
limitacion del tiempo frente a la pantalla y la mediacién activa por parte de padres y docentes, asi
como las politicas institucionales que garantizan la seguridad, el bienestar y el desarrollo integral
del alumnado. EIl texto concluye con reflexiones pragmaéticas sobre la necesidad de equilibrio
entre tecnologia y procesos educativos, recomendando investigaciones y practicas que consoliden
el uso responsable e innovador de las tecnologias en la educacion.

Palabras clave: Educacion Digital. Uso de Pantallas. Alfabetizacion Digital. Salud vy
Aprendizaje. Bienestar Digital.

@ e Fsta obra estéa bajo una Licencia CreativeCommons Atribucién- NoComercial 4.0 Internacional

INTRODUCAO

A digitalizacdo na educacdo ¢ um fendmeno que tem se acelerado nas ultimas décadas,
permeando desde a sala de aula tradicional até ambientes virtuais de aprendizagem. Esse processo
ampliou significativamente 0 acesso ao conhecimento, democratizando oportunidades para
diversos perfis de estudantes e flexibilizando os métodos educacionais. No entanto, a crescente
dependéncia de telas também introduz uma serie de desafios que vao além da simples
disponibilizacdo tecnoldgica, englobando aspectos relacionados a saude fisica, ao
desenvolvimento mental e emocional, bem como a qualidade do aprendizado. Dessa forma, a
discussdo sobre o uso responsavel e critico das tecnologias digitais na educacdo se torna
imprescindivel para garantir um ambiente formativo saudavel e eficaz.

A relevancia social dessa temética é especialmente evidente diante do aumento do tempo
que criangas e jovens passam em frente a telas, seja para atividades escolares, entretenimento ou
comunicacéo social. Do ponto de vista educacional, compreender os impactos dessa exposicao é
fundamental para orientar politicas, praticas docentes e estratégias pedagdgicas que promovam
ndo apenas o aprendizado, mas também o bem-estar integral dos estudantes. Além disso, o cenario
atual exige que educadores, familiares e gestores estejam conscientes dos riscos relacionados a
saude ocular, postural, emocional e cognitiva, buscando formas de mitigar esses efeitos negativos.
Assim, este artigo se propde a contribuir para o entendimento desses desafios, fomentando um

didlogo reflexivo sobre a integracdo saudavel das tecnologias no contexto escolar.
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Os objetivos deste artigo consistem, de modo geral, em analisar os principais desafios
impostos pelo uso intensivo de telas a educacdo na contemporaneidade. Especificamente,
pretende-se: identificar os impactos fisicos, psicolégicos e cognitivos associados ao uso
prolongado de dispositivos digitais por estudantes; discutir as implicacbes pedagogicas
decorrentes desses efeitos; e apontar estratégias e recomendagfes para 0 manejo equilibrado da
tecnologia em ambientes educacionais. Para isso, adotou-se 0 método da revisdo bibliografica,
que permite coletar, analisar criticamente e sintetizar informacdes provenientes de diversas
producdes académicas e cientificas recentes. Esta metodologia foi escolhida por possibilitar uma
visdo ampla e fundamentada do tema, revelando tendéncias e lacunas na literatura que orientaréo
tanto a reflexdo académica quanto as praticas educacionais futuras.

A revisao bibliografica foi conduzida por meio da selecao criteriosa de artigos cientificos,
livros e relatorios publicados em bases de dados reconhecidas, abrangendo estudos nacionais e
internacionais relevantes para a compreensdo dos impactos da digitalizagdo na educacéo. Os
materiais selecionados foram avaliados segundo critérios de atualidade, pertinéncia e rigor
cientifico, garantindo uma analise consistente e atualizada. O enfoque qualitativo permitiu
identificar padrbes tematicos e realizar reflexBes criticas sobre as evidéncias encontradas,
buscando relacionar os aspectos fisicos, emocionais e pedagdgicos que envolvem o uso das
tecnologias digitais na educacdo. Dessa maneira, espera-se que este trabalho forneca subsidios
tanto para pesquisadores quanto para educadores e formuladores de politicas publicas no campo

da educacdo digital.

EDUCACAO NA ERA DIGITAL

Educacdo na era digital representa um novo paradigma educacional, marcado pela
integracdo crescente das tecnologias digitais nos ambientes de ensino e aprendizagem. A
transformacéo digital ndo se restringe apenas ao uso de dispositivos eletronicos, mas implica
mudancgas profundas nas formas de acesso ao conhecimento, na interagdo entre sujeitos
educadores e aprendizes e nas praticas pedagogicas. Esse cenario demanda uma reflexao critica
sobre como as tecnologias podem potencializar a educagdo sem comprometer o desenvolvimento
integral dos estudantes.

Nesse sentido, Maia (2002) indica que os primeiros ambientes virtuais de aprendizagem

surgiram de forma isolada nas instituicdes, oferecendo cursos por meio de paginas da web, nas
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quais predominavam textos sem imagens e com pouca interagdo. Assim, 0 ensino, antes restrito
aos espacos fisicos da escola, assumiu formatos hibridos e, mais recentemente, totalmente online,
especialmente impulsionados pela pandemia de COVID-19, que precipitou 0 uso massivo das
tecnologias digitais como ferramenta de ensino. Esse movimento historico ampliou 0 acesso a
educacao, tornando possivel a aprendizagem em contextos diversos e com flexibilidade temporal
e espacial.

As principais transformacdes nas praticas pedagogicas envolvem a transicdo do modelo
tradicional de ensino centrado no professor para metodologias mais interativas e colaborativas,
como a aprendizagem baseada em projetos e o ensino hibrido, que combinam atividades
presenciais e virtuais. A tecnologia possibilita 0 acesso a um vasto repertorio de contetdos
digitais, recursos multimidia e ambientes personalizados de aprendizado, favorecendo a
individualizacdo do ensino. Todavia, essas mudancas também imp&em desafios, como a
necessidade de desenvolvimento de competéncias digitais tanto para educadores quanto para
estudantes, além da urgéncia de abordar questfes relacionadas a concentragdo, salde mental e
critica diante da sobrecarga informacional (Selwyn, 2017).

No que diz respeito ao acesso ao conhecimento, a sociedade conectada viabiliza a
democratizacdo da informacdo, permitindo que estudantes tenham ao alcance contetidos diversos,
atualizados e em mdltiplos formatos (Anderson, 2008). Essa disponibilidade amplia as
possibilidades de pesquisa independente e a autonomia na aprendizagem. Entretanto, 0 excesso
de informacBes e a variacdo na qualidade dos conteldos acessados exigem habilidades de
letramento digital e avaliacdo critica que precisam ser desenvolvidas e incorporadas as praticas
educacionais (Livingstone, 2012).

Outro aspecto relevante é a mediacdo do uso tecnolégico na escola, que requer novos
papéis para o professor, ndo mais apenas como transmissor do saber, mas como facilitador,
orientador e mediador do ambiente digital de aprendizagem (Redecker, 2017). A interacdo entre
educadores e alunos tende a ser mediada por plataformas digitais e recursos tecnologicos que
demandam estratégias diferenciadas para engajamento e motivacdo, evidenciando a
complexidade das dindmicas pedagdgicas na era digital.

Além disso, a digitalizacdo promove uma reconfiguragdo das relagdes sociais no contexto
educacional, ampliando as redes de colaboracdo e comunicacdo, mas também suscitando
preocupacOes relacionadas a seguranca digital, privacidade e inclusdo digital (Selwyn, 2017).

Essas dimensdes reforcam a necessidade de politicas educacionais que considerem ndo apenas 0
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acesso as tecnologias, mas também o uso ético e responsavel dessas ferramentas.

Finalmente, o processo de digitalizacdo da educagdo tem sido acompanhado pela
expansdo das chamadas competéncias digitais, que englobam ndo s6 o dominio técnico das
ferramentas, mas também a capacidade critica, ética e social para atuar em ambientes digitais,
elementos indispensaveis para a formacéo cidadd na contemporaneidade (Jenkins et al., 2009).
Dessa forma, a educacdo na era digital se configura como um campo em constante transformacao,
que exige adaptacdes continuas e reflexdes fundamentadas sobre seu papel na formacao das novas

geracoes.

USO DE TELAS E IMPLICACOES PARA A SAUDE FISICA

O uso intensivo e prolongado de telas tem se tornado uma pratica comum entre criangas
e jovens no contexto atual da educacdo digital. Embora as tecnologias digitais ampliem as
oportunidades para o aprendizado e a comunicacdo, sua utilizacdo excessiva traz sérias
implicacdes para a saude fisica, exigindo uma analise cuidadosa sobre 0s riscos associados. Este
capitulo abordara os conceitos relacionados ao uso prolongado de telas e ergonomia digital, bem
como os efeitos fisicos mais frequentes observados em populagdes infanto juvenis, apontando
para a necessidade de estratégias eficazes de prevencao e cuidado.

O uso prolongado de telas, bem como o tempo excessivo dedicado a dispositivos
eletrébnicos como computadores, tablets, smartphones e televisores, podem trazem maleficios
diversos se ultrapassadas as recomendacdes relacionadas a salde para as faixas etarias
especificas, em especial para as criangas € 0s mais jovens. Juntamente com isso, a ergonomia
digital, que estuda a adequacdo das condi¢cbes fisicas e ambientes durante o uso desses
dispositivos, ganha importancia para minimizar os impactos adversos. Uma postura inadequada,
falta de pausas e ambientes mal preparados contribuem para agravar problemas fisicos,
enfatizando a necessidade de orientagdes ergondmicas para criangas e jovens.

Assim, é de perceber que a preocupacdo com 0 uso excessivo de telas por criangas e
adolescentes tem aumentado, devido a grande oferta de aparelhos eletrdnicos. Apesar de a
tecnologia oferecer conectividade e acesso a informagdo, seu uso excessivo pode causar
problemas de saude fisica, como sedentarismo, obesidade, disturbios do sono e fadiga ocular
(Povoas et al., 2025).

Cabe ressaltar, portanto, que o aumento do tempo em frente as telas esta associado a um
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maior risco de sobrepeso e obesidade infantil, inatividade fisica, aumento do sedentarismo,
comportamentos alimentares prejudiciais e disturbios do sono (Jones et al, 2021).

Vale destacar que a propria OMS recomenda gue criangas com até cinco anos ndo devem
passar mais de 60 minutos diarios em atividades passivas diante de telas de smartphones,
computadores ou TVs. Além disso, enfatiza que beb&s com menos de 12 meses ndo devem passar
nem um minuto expostos a dispositivos eletronicos (ONU, 2019).

Entre os efeitos fisicos mais recorrentes, a fadiga ocular € um dos principais sintomas,
manifestando-se em olhos secos, irritacdo e visdo turva apds longos periodos de exposicao as
telas. O uso excessivo de telas por criangas e adolescentes representa um risco crescente ao
desenvolvimento visual, especialmente quando associado a pouca exposicdo a luz natural e a
auséncia de pausas regulares. Miopia precoce, fadiga ocular digital e alteragdes funcionais da
visdo sdo algumas das consequéncias ja documentadas em diversos estudos clinicos (Haack,
2025). A cefaleia, frequentemente associada a tensdo ocular e postura incorreta, é outro problema
comum. Além disso, os jovens podem desenvolver dores posturais, sobretudo na regido cervical,
ombros e costas, devido ao uso inadequado dos dispositivos e falta de movimentacdo fisica
durante o tempo em frente as telas (Benini et al., 2022).

O sedentarismo é uma consequéncia direta do uso excessivo de dispositivos eletronicos,
que reduz substancialmente a pratica de atividades fisicas regulares essenciais ao
desenvolvimento saudavel (Silva; Leite Filho, 2022). Essa condicdo conjuga-se com 0 aumento
dos riscos de obesidade infantil e outros problemas metabdlicos, afetando ndo apenas a saude
fisica, mas também a qualidade de vida dos jovens. Paralelamente, os distdrbios do sono
constituem outro impacto significativo, pois a exposicao a luz azul emitida pelas telas interfere
nos ciclos naturais do sono, diminuindo a producdo de melatonina e comprometendo a
recuperacdo e o desempenho cognitivo.

Dessa forma, compreender e combater os riscos associados ao uso prolongado de telas
exige um olhar multidisciplinar, que envolva educadores, familiares e profissionais de saude para
orientar praticas adequadas e estratégias preventivas. A implantacdo de pausas regulares,
exercicios posturais, limitacdo do tempo de tela e habitos digitais saudaveis sdo fundamentais
para promover o equilibrio entre 0 uso da tecnologia e o cuidado com a salde fisica dos

estudantes.
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IMPACTOS PSICOLOGICOS E SOCIOEMOCIONAIS

O uso intensivo de dispositivos digitais tém impactos profundos na saude psicoldgica e
socioemocional de criancas e adolescentes, especialmente no contexto educacional onde as telas
se tornaram ubiquas. Além dos beneficios no acesso ao conhecimento, 0 tempo excessivo em
frente a telas pode agravar quadros de ansiedade, estresse e humor deprimido, além de fomentar
o0 isolamento social. Este capitulo examina essas relagcdes e suas consequéncias para os vinculos
interpessoais, destacando a necessidade de intervencdes preventivas.

O uso intenso de dispositivos estd associado ao aumento de sintomas de ansiedade e
estresse em adolescentes, decorrentes da sobrecarga informacional e da pressao por conectividade
constante. Exposicdes prolongadas a redes sociais podem exacerbar o estresse crénico,
manifestando-se em irritabilidade e dificuldades de regulacdo emocional. Paralelamente, o humor
deprimido surge como consequéncia da comparagdo constante com ideais irreais projetados
online, contribuindo para sentimentos de inadequagéo (Assis, 2025).

O isolamento social representa outro risco significativo, pois o tempo excessivo em telas
substitui interacdes presenciais por virtuais superficiais, reduzindo habilidades de comunicacgéo
face a face. Essa dindmica agrava a soliddo, especialmente em jovens com vulnerabilidades
emocionais prévias, onde a dependéncia digital reforca padrdes de retraimento. Se considerarmos
uma realidade onde os adolescentes e jovens buscam e tendem a preferir interac6es online, tal
condicdo certamente comprometera o desenvolvimento de redes sociais reais, quando estas forem
presenciais.

As consequéncias para os vinculos familiares sdo evidentes na diminuicao das interacdes
cotidianas, com criancas e jovens priorizando telas em detrimento de conversas e atividades
compartilhadas. Pais relatam dificuldades em estabelecer limites, resultando em conflitos e
distanciamento afetivo. Essa fragmentacdo familiar impacta o suporte emocional essencial para
0 desenvolvimento saudavel.

E importante entender que a tecnologia altera a maneira como vivenciamos e percebemos
0 tempo e 0 mundo ao nosso redor, criando oportunidades para uma organizacdo mais eficiente e
produtiva das tarefas diarias, incluindo a vida em si. No entanto, ela apresenta desafios,
especialmente no que diz respeito aos limites da produtividade e aos impactos do uso constante
de dispositivos digitais na saide mental e no equilibrio entre trabalho e lazer. Esse efeito é

percebido tanto nas relagdes humanas quanto nas relagdes académicas e na educagdo em geral
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(Costa Junior, 2024).

Nas relagdes interpessoais, o cyberbullying emerge como ameaca grave, com vitimas
experimentando humilhacdo puablica e persistente nas plataformas digitais. Esse fenbmeno
intensifica ansiedade e depressao, pois as agressées nao se dissipam como no mundo offline. A
anonimidade das redes facilita comportamentos agressivos, afetando a autoestima de
adolescentes em fase de formagao identitaria.

A comparacdo social nas midias sociais agrava esses problemas, onde jovens medem seu
valor por likes e visualiza¢des, fomentando inseguranca e baixa autoimagem. Essa pratica viciosa
leva a ciclos de uso compulsivo, perpetuando isolamento e estresse. Educadores observam
reflexos em sala de aula, com maior retraimento social entre usuarios intensivos de telas.

Portanto, mitigar esses impactos requer educacdo digital familiar e escolar, promovendo

uso consciente e priorizando relagfes presenciais para salvaguardar o bem-estar socioemocional.

EFEITOS COGNITIVOS E APRENDIZAGEM

O uso excessivo de telas no contexto educacional interfere diretamente nos processos
cognitivos essenciais para a aprendizagem, alterando mecanismos de atencdo, memoria e
raciocinio em criancas e adolescentes. Embora as tecnologias digitais oferecam estimulos ricos e
interativos, o bombardeio constante de informacGes fragmentadas compromete a capacidade de
processamento profundo do cérebro em desenvolvimento. Este capitulo explora os impactos
negativos na atencdo, concentracdo, memoria de trabalho e habilidades superiores como
raciocinio légico e pensamento critico, destacando riscos como multitarefa digital e sobrecarga
informacional.

O excesso de estimulos digitais, caracterizado por notificacdes constantes e contetdos
rapidos, fragmenta a atencgdo sustentada, levando a déficits na capacidade de foco prolongado em
tarefas académicas. Adolescentes expostos a mais de 7 horas diérias de telas apresentam reducéo
significativa na atencédo seletiva, com dificuldades em manter concentragdo durante leituras ou
aulas. Essa fragmentagdo cognitiva é agravada pela dopamina liberada por interacdes digitais
superficiais, criando um ciclo de distragdo cronica.

Outro aspecto que merece atencdo e que, por vezes, passa despercebido é a alternancia
rapida entre tarefas digitais, também chamada de "multitarefa digital”. Tal condicdo pode afetar

a capacidade de manter a concentracdo por longos periodos, o que compromete a profundidade
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do aprendizado (Junior et al., 2024).

A concentracdo sofre igualmente, pois o cérebro jovem se adapta a estimulos visuais
rapidos, perdendo eficiéncia em atividades que demandam esfor¢o mental sustentado. A memoria
de trabalho, crucial para manipular informagdes durante a aprendizagem, é prejudicada pela
interrupcdo frequente, resultando em pior desempenho em provas e resolugéo de problemas.
Pesquisas indicam correlagdo inversa entre tempo de tela e capacidade mnémica de curto prazo
em estudantes do ensino fundamental e médio.

Quanto ao raciocinio l6gico, o uso intensivo de ferramentas digitais que fornecem
respostas prontas enfraquece o desenvolvimento de sequenciacdo mental e deducdo
independente. O pensamento critico, que requer analise profunda e questionamento, € minado
pela preferéncia por contetdos curtos e sensacionalistas, reduzindo a tolerancia a ambiguidade e
ao debate reflexivo. Essa superficialidade cognitiva afeta a profundidade da aprendizagem,
priorizando memorizagéo superficial sobre compreenséo conceitual.

A multitarefa digital, comum entre jovens que alternam entre aplicativos durante estudos,
sobrecarrega o cortex pré-frontal, diminuindo a eficiéncia executiva e aumentando erros em
tarefas complexas. Essa préatica ilusoria de produtividade gera fadiga mental acelerada,
comprometendo a retencdo de longo prazo. A sobrecarga de informagfes, conhecida como
infoxicacdo, satura os filtros cognitivos, tornando dificil discernir relevante do irrelevante e
fomentando decisdes impulsivas.

O uso excessivo de TICs durante a adolescéncia gerou preocupacdes de que a tecnologia
poderia causar danos ao cérebro em desenvolvimento, além de estar relacionada a problemas de
salde mental (Hoehe; Thibaut, 2020). O estudo de 2017 de Jean Twenge, "Os telefones
destruiram uma geracdo?", levantou uma preocupa¢do ao observar que o aumento do uso de
celulares a partir de 2012 coincidiu com um crescimento nos indices de suicidio, depressdo e
ansiedade entre os jovens (Twenge, 2017).

Em sintese, esses efeitos demandam intervengdes pedagogicas que promovam pausas
digitais, treinamento de atencdo mindfulness e atividades offline para restaurar fun¢des cognitivas

essenciais, garantindo aprendizagem significativa na era digital.

RISCOS PEDAGOGICOS E EXPOSICAO A CONTEUDOS INADEQUADOS

O uso de telas na educagdo, embora promova inovagdo pedagogica, introduz riscos
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significativos relacionados a exposicdo descontrolada a contetidos inadequados e a dindmica
disruptiva no ambiente escolar. Esses elementos comprometem ndo apenas a formacéo ética e
critica dos estudantes, mas também a eficacia do processo ensino-aprendizagem. Este capitulo
discute os dilemas da exposicdo a materiais violentos, sexualizados, desinformacdo e
imediatismo, além das repercussdes na cultura escolar, como distracdes e desafios a mediacao
docente.

A exposicdo das criancas a conteudo ndo educativo, ndo mediado e antissocial, além do
uso excessivo de dispositivos com tela, pode causar danos. Alega-se que 0s possiveis prejuizos
associados ao uso de aparelhos touchscreen por criangas menores de 5 anos superam as vantagens
percebidas. Além do mais, nota-se que crian¢as com temperamento mais agitado, agressivo e
choroso podem usar aparelhos eletrénicos por longos periodos como uma forma de distracdo para
ajudar os pais a lidar com esses comportamentos (Rocha; Nunes, 2020). Materiais sexualizados,
acessiveis sem filtros adequados, aceleram a precocidade sexual e distorcem percepgdes sobre
relacionamentos saudaveis. Essa vulnerabilidade é agravada pela falta de supervisdo parental e
escolar em ambientes online.

A desinformacao prolifera nas redes sociais, onde fake news se espalham rapidamente,
prejudicando o desenvolvimento do pensamento critico em jovens estudantes. A cultura do
imediatismo, marcada por contetdos curtos como reels e stories, reduz a paciéncia para leituras
profundas e reflexdes prolongadas, priorizando o efémero sobre o substantivo. Esses dilemas
demandam alfabetizacdo midiatica urgente no curriculo escolar.

Nas repercussdes para a cultura escolar, distracdes em sala de aula sdo comuns, com
smartphones interrompendo aulas e fragmentando a atencéo coletiva. Estudantes multitask entre
redes sociais e contetdo pedagogico, resultando em menor engajamento e absorcdo de
conhecimentos. Essa dindmica erode a autoridade docente e o foco coletivo essencial ao
aprendizado colaborativo.

A queda de rendimento académico é correlacionada ao uso excessivo de telas, com
estudos indicando reducdo no desempenho em provas e tarefas devido a dispersdo cognitiva.
Professores relatam maior dificuldade em manter disciplina e motivar alunos imersos em mundos
virtuais paralelos. Essa queda afeta especialmente disciplinas que exigem concentragéo
sustentada, como matematica e linguas.

Os desafios para o professor mediar o uso pedagogico das telas incluem a necessidade de

competéncias digitais avancadas e estratégias de integracdo controlada. Muitos educadores
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enfrentam resisténcia de alunos viciados em entretenimento digital, complicando a transic¢ao para
ferramentas educativas. Formag&o continuada é essencial para transformar telas em aliadas sem
comprometer a pedagogia tradicional.

Mitigar esses riscos pedagogicos requer politicas escolares claras, como filtros de
contetido, horérios sem telas e programas de educacéo digital ética, equilibrando inovagdo com
protecdo ao desenvolvimento integral dos estudantes.

CAMINHOS PARA UMA EDUCACAO DIGITAL SAUDAVEL

Frente aos desafios identificados nos capitulos anteriores, é imperativo tragar caminhos
para uma educacdo digital saudavel que equilibre os beneficios das tecnologias com a protecéao
ao desenvolvimento integral dos estudantes. Essa abordagem enfatiza principios preventivos e
proposi¢des institucionais que promovam 0 uso consciente das telas, fomentando bem-estar,
seguranga e competéncias criticas. Este capitulo delineia estratégias préaticas baseadas em
evidéncias para pais, professores e politicas educacionais.

Os principios de uso equilibrado de tecnologias iniciam pelo letramento digital, que
capacita individuos a navegar criticamente no ambiente online, discernindo informacoes
confidveis de fake news. Limites de tempo de tela sdo recomendados, como no maximo 2 horas
diarias para criancas acima de 5 anos, conforme diretrizes internacionais adaptadas ao contexto
escolar brasileiro. A mediacdo ativa de pais e professores envolve supervisao conjunta, discussdes
sobre contetdos acessados e modelagem de habitos saudaveis, transformando o uso passivo em
oportunidade educativa.

O letramento digital deve ser integrado ao curriculo desde a educagdo infantil,
promovendo habilidades como busca ética de informac@es e criacdo responsavel de conteudos.
Pais atuam como co-reguladores, estabelecendo rotinas familiares sem telas antes do sono e
durante refeicbes, enquanto professores incorporam ferramentas digitais com objetivos
pedagdgicos claros, evitando distracdes desnecessarias.

Docentes e integrantes de equipes de coordenacdo também se preocupam com O USO
excessivo e a consequente dependéncia dos alunos em relagdo as tecnologias quando estas sao
empregadas. E essencial que haja um equilibrio na aplicagdo de tecnologias no processo de
ensino, de modo que isso néo leve os alunos a se tornarem dependentes, em vez de se esforcarem

para desenvolver seu aprendizado (Oliveira et al., 2023).
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A mediacdo ativa requer formagéo continuada para educadores, enfatizando plataformas
seguras e atividades hibridas que alternem online e offline (Tardif, 2002). Experiéncias
pandémicas revelaram que mediacdo intencional reduz riscos, como visto em projetos de
educacdo hibrida que priorizam interagdo humana mediada por tecnologia.

Propostas pedagodgicas incluem metodologias ativas com telas controladas, como
gamificacéo ética e projetos colaborativos em ambientes virtuais supervisionados, promovendo
bem-estar ao limitar exposicdo (Lévy, 1999). Politicas institucionais demandam filtros de
conteudo em redes escolares, programas de salde digital e parcerias com familias para
monitoramento compartilhado, garantindo seguranca cibernética e inclusao.

Entende-se que, o desafio estd em equilibrar inovacao e autenticidade. Em vez de proibir
essas ferramentas, devemos ensinar a usa-las de forma critica: questionando seus resultados,
comparando-0s com pontos de vista pessoais e usando-0s como um estimulo — e ndo como um
substituto — para o pensamento original. Dessa forma, a tecnologia poderia ser utilizada para
expandir, e ndo para restringir, os horizontes criativos. A educacéo do século XXI deve questionar
ndo apenas 0 que as maquinas podem fazer, mas também o que devemos manter como
essencialmente humano. Nesse equilibrio reside o futuro de uma pedagogia que valorize tanto o
avanco técnico quanto a singularidade inigualavel de cada mente (Costa Janior, 2025).

Para o desenvolvimento integral, recomenda-se agenda de pesquisa futura sobre impactos
longitudinais do uso equilibrado, avaliagdo de intervengGes em contextos brasileiros e
desenvolvimento de diretrizes nacionais para educacdo digital saudavel (Castells, 1999). Essas
acOes institucionais visam ndo s6 mitigar riscos, mas potencializar tecnologias como aliadas ao

aprendizado profundo e ético.

CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo bibliografica realizada ao longo deste artigo sintetizou os principais desafios
impostos pelo uso intensivo de telas na educagdo contemporanea. A partir da contextualizacéo
historica da digitalizagdo educacional, identificaram-se transformacdes positivas no acesso ao
conhecimento, mas também riscos significativos a saude fisica, como fadiga ocular, dores
posturais, sedentarismo e disturbios do sono. Os impactos psicologicos e socioemocionais
revelaram associagGes entre exposicdo excessiva e ansiedade, estresse, humor deprimido,

isolamento social, enfraquecimento de vinculos familiares e fendmenos como cyberbullying e
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comparacéo social.

No &mbito cognitivo, o excesso de estimulos digitais fragmenta a atengdo, compromete a
concentracdo e a memoria de trabalho, além de influenciar negativamente o raciocinio logico,
pensamento critico e profundidade da aprendizagem, agravados pela multitarefa e sobrecarga
informacional. Os riscos pedagogicos destacaram dilemas como exposicao a contetidos violentos,
sexualizados, desinformacdo e imediatismo, com repercussdes na cultura escolar, incluindo
distracdes em aula, queda de rendimento e dificuldades na mediacdo docente das tecnologias.

Uma reflexdo pragmatica sobre o equilibrio entre tecnologia e desafios educacionais
enfatiza que as telas ndo séo inerentemente vilas, mas demandam regulacéo intencional para
maximizar beneficios e minimizar danos. Instituicbes devem priorizar formacdo docente em
competéncias digitais, enquanto familias e escolas adotam rotinas hibridas que intercalem uso
controlado de dispositivos com atividades presenciais e offline. Esse equilibrio pragmatico
transforma potenciais ameagas em ferramentas de empoderamento, promovendo autonomia
critica sem sacrificar o desenvolvimento integral.

Préaticas educativas bem-sucedidas surgem da integracdo de pausas regulares, ambientes
ergondmicos e projetos pedagdgicos que valorizem interacbes humanas auténticas. Politicas
institucionais claras, como filtros de contetido e horéarios sem telas, fortalecem essa abordagem,
garantindo que a inovacgao tecnoldgica sirva ao aluno, ndo o escravize.

Para futuras pesquisas, recomenda-se estudos longitudinais sobre efeitos de intervengdes
de letramento digital em populaces brasileiras diversas, avaliando impactos em contextos
socioeconémicos variados. Investigar a eficacia de programas hibridos pds-pandemia e
desenvolver métricas nacionais para tempo de tela escolar também se impdem como prioridades.

Nas praticas educativas, sugere-se implementacdo imediata de protocolos de mediacdo
ativa por pais e professores, com capacitacdo continua e monitoramento de bem-estar estudantil.
Essas indicagdes pavimentam o caminho para uma educacao digital verdadeiramente saudavel e

equanime.
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