Como uso excessivo de celular impacta
cérebro da crianca

O caso de um menino de 13 anos da Paraiba que, no dia 19 de marcgo, confessou ter matado
a mae e o irmao e ferido o pai com uma arma de fogo apds ser proibido de usar o celular
reacendeu o debate sobre os efeitos que smartphones, tablets e outros aparelhos
eletronicos podem ter na saide mental de criancas e adolescentes.

Embora esse seja um episodio extremo, especialistas consultados pela BBC News Brasil relatam que
¢ possivel notar um aumento nas queixas que chegam até os consultérios relacionadas ao uso
excessivo de aparelhos eletronicos.

Nesta reportagem, mostramos que pesquisa com familias brasileiras apontou que o uso de
dispositivos eletronicos diminuiu a capacidade de comunicagao, de resolucdao de problemas e de
sociabilidade de criancas até 5 anos. E o problema ndo se limita a primeira infancia — o contato
excessivo com telas mexe com o cérebro de jovens, que ainda ndo estd suficientemente amadurecido
para controlar impulsos, fazer julgamentos, manter a atengao e tomar decisoes.

"Facgo parte de uma rede de pediatras e médicos de adolescentes e nunca vi tantos relatos de
problemas causados pelo exagero na internet, seja nas redes sociais, seja pelos jogos online", analisa
a médica Evelyn Eisenstein, que coordena o Grupo de Trabalho em Saude Digital da Sociedade
Brasileira de Pediatria (SBP).

E uma pesquisa feita em 2019 pelo Comité Gestor da Internet no Brasil dd uma ideia da
popularidade das plataformas online entre os jovens do pais. O levantamento aponta que 89% da
populacdo de 9 a 17 anos esta conectada, o que representa 24,3 milhoes de criangas e adolescentes.
Desses, 95% (ou 23 milhdes) usam o celular como o principal dispositivo para acessar sites e
aplicativos.

Mas os nimeros que mais preocupam os especialistas vém a seguir: 43% dos jovens brasileiros ja
testemunharam episodios de discriminacao online. E as meninas sdo as mais impactadas por
contetdos prejudiciais: 31% foram tratadas de forma ofensiva, 27% acabaram expostas a violéncia e
21% acessaram materiais sobre estratégias para ficar muito magra.

O levantamento ainda indica que um quarto dos jovens brasileiros consideram que ficam muito
tempo conectados e ndao conseguem controlar muito bem esse periodo na frente das telas.

Por um lado, é preciso considerar que os celulares fazem parte da rotina e ¢ muito dificil viver sem
eles. Inclusive, quando utilizados na medida certa, esses dispositivos trazem mais beneficios que
prejuizos.

"Nem tudo é ruim quando falamos dos smartphones. Eles também trazem coisas boas e fazem parte
da vivéncia do que é ser jovem hoje em dia", pondera o psicélogo Thiago Viola, do Instituto do
Cérebro do Rio Grande do Sul.


https://cetic.br/pt/pesquisa/kids-online/indicadores/

Por outro, o exagero faz mal a saide da mente e do corpo — e os efeitos podem ser ainda mais
danosos nas duas primeiras décadas de vida.

"Como tudo, o problema estad no excesso e na falta de controle adequado", complementa Viola, que
também é professor da Escola de Medicina da Pontificia Universidade Catdlica do Rio Grande do
Sul.

Entenda a seguir como ficar muitas horas grudado nas telas e nas redes faz mal a satide de criancas
e adolescentes — e o que fazer quando o uso da internet ultrapassou todos os limites.

Problema que vem de berco

Uma cena que se torna cada vez mais comum em shoppings centers, restaurantes e outros espacos
publicos é a de um adulto colocando videos cheios de estimulos sonoros e visuais na frente de um
bebé. A ideia é que a crianga fique entretida enquanto os pais ou os tutores fazem uma determinada
atividade (como almogar ou comprar algo, por exemplo).

Os especialistas alertam que exagerar nessa exposicao as telas, ainda mais numa idade tao precoce,
pode prejudicar o desenvolvimento do recém-nascido.

"Quando os pais fornecem a crianga um video no celular ou no tablet, isso ativa as vias de
processamento cerebral que sao predominantemente passivas", explica o0 médico Rodrigo Machado,
do Ambulatoério Integrado dos Transtornos do Impulso do Instituto de Psiquiatria do Hospital das
Clinicas de Sao Paulo.

"E esse tipo de atividade passiva ocupa um tempo em que o bebé poderia ser estimulado com
atividades mais ativas, que aperfeicoam a capacidade de coordenacdao motora e outras habilidades
importantes nessa faixa etaria."
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A recomendacao das entidades médicas é que as criancas nao tenham contato com as telas até
completarem dois anos

Uma pesquisa feita pela Universidade Federal do Ceara e pela Universidade Harvard, nos Estados
Unidos, em parceria com outras institui¢cdes, dd uma dimensdo do prejuizo que o acesso aos
celulares e tablets nos primeiros anos de vida pode trazer.

Os cientistas acompanharam 3.155 criancas cearenses desde o nascimento até elas completarem 5
anos de idade. Eles descobriram que, em média, 69% de todos os participantes foram expostos a um
tempo excessivo de tela.

Nos primeiros 12 meses de vida, 41,7% dos recém-nascidos tiveram acesso a videos e outros
estimulos visuais passivos além da medida, porcentagem que aumenta e bate os 85,2% quando eles
chegam aos 4 e 5 anos.

O trabalho ainda apontou que cada hora de uso desses dispositivos eletronicos diminuiu
consideravelmente a capacidade de comunicagao, de resolugao de problemas e de sociabilidade dos
pequenos.

Os autores concluem que "o excesso de exposicado as telas é altamente prevalente e esteve associado
de forma independente aos problemas de desenvolvimento em criangas menores de 5 anos".

Uma cabeca em construcao

Mas o problema nao se limita a primeira infancia: mesmo criangas um pouco mais velhas precisam
ter o acesso limitado e supervisionado ao mundo digital, garantem os especialistas.

Para entender como o contato excessivo com as telas afeta o bem-estar mental dos jovens, é preciso
considerar que o cérebro ndo nasce pronto: ele se desenvolve pouco a pouco ao longo das primeiras
trés décadas de vida. Algumas partes desse drgao vital s6 amadurecem completamente quando
chegamos 14 pelos 25 ou 30 anos.

E o caso, por exemplo, do coértex pré-frontal. Essa regido cerebral é responsavel, entre outras coisas,
por controlar impulsos, fazer julgamentos, resolver problemas, manter a atencao e tomar decisoes.

"E por isso que os adolescentes sdo mais impulsivos e tém esse comportamento tipico de explorar e
experimentar”, relaciona Machado.

"Com o cortex pré-frontal ainda imaturo nessa faixa etaria, ficamos mais propensos a buscar o
prazer sem pensar em todas as consequéncias", complementa o psiquiatra.

Agora, imagine o que acontece quando esse cérebro em formacao é exposto a um turbilhao de
estimulos prazerosos, disponiveis facilmente em qualquer plataforma online.

"Os estudos que analisam o funcionamento cerebral mostram que algumas regioes relacionadas a
aceitagao do convivio em sociedade ficam muito ativas quando os jovens usam as redes sociais",
detalha Viola.

"Se um adolescente posta algum contetddo, como uma foto ou um video, e comega a receber
respostas em formas de curtidas, comentéarios e compartilhamentos, isso estimula um circuito
cerebral relacionado a sensagao de prazer e recompensa", continua o especialista.
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O cortex pré-frontal (destacado em verde escuro na ilustragao) s6 se desenvolve completamente
entre os 25 e os 30 anos

E uma caracteristica comum de todos os mamiferos, incluindo os seres humanos, é sempre querer
mais. Quando somos expostos a uma fonte de prazer e sensagoes boas, vamos buscar aquilo de novo,
numa frequéncia cada vez maior.

Ou seja: o retorno positivo que recebemos quando compartilhamos algo nas redes sociais ¢ um
incentivo para postarmos mais e mais, numa espécie de circulo vicioso marcado por uma busca
constante por ser relevante e influente na internet.

E hoje em dia ja é consenso entre especialistas de que é possivel criar uma dependéncia nao apenas
de substancias quimicas, mas também de comportamentos, como os jogos de azar ou o uso de
dispositivos eletronicos.

"Do lado oposto, quando somos rejeitados, criticados ou cancelados nas midias sociais, isso ativa
circuitos cerebrais relacionados ao medo e a agressividade, o que pode ter propor¢cdes imensas no
estado psicoldgico de um individuo mais jovem", observa Viola.

Mais repercussoes na cabeca (e no resto do corpo)

Além desse balancgo delicado entre estimulos positivos e negativos, o cérebro de criancas e
adolescentes pode ser impactado pelo uso excessivo dos celulares por outros meios.

"A luz emitida pelas telas inibe a producao da melatonina, um horménio essencial para a inducdo do
sono", exemplifica Eisenstein.

"E ndés sabemos que os mais jovens precisam dormir, no minimo, entre 9 e 10 horas por dia",
acrescenta.

Boas noites de sono sao essenciais para o desenvolvimento do corpo e da mente. Se o descanso



noturno nao é adequado logo nesses primeiros anos de vida, as consequéncias a saude podem
perdurar por toda a vida.

"Quem nao dorme bem tém mais transtornos de irritabilidade e de comportamento e pode
apresentar dificuldades de aprendizagem", lembra a pediatra.

A representante da SBP também chama a atencao para os efeitos que o uso prolongado desses
aparelhos pode trazer para outras partes do corpo em desenvolvimento nas criancas e nos
adolescentes.

"0 excesso de telas pode levar a inatividade fisica, que esta relacionada com sobrepeso e obesidade.
Na direcao oposta, o acesso a contetidos sobre emagrecimento e a busca de um corpo idealizado
aumenta o risco de transtornos alimentares", lembra.

"Fora a maior frequéncia de problemas auditivos, pelo uso de fones de ouvido num volume alto, e de
visdo, pela falta de vivéncia em espacos abertos, que estimulam uma visao de longo alcance", lista a
pediatra.

Como desatar esse no?

Considerando o fato de que os celulares sao parte da rotina da vasta maioria das pessoas, sera que é
possivel ter uma relagao mais saudavel com a tecnologia? E como identificar as situagdes em que o
uso desses dispositivos ultrapassou os limites, especialmente na infancia e na adolescéncia?

"A primeira coisa é estabelecer limites. A crianga e o adolescente precisam saber que podem entrar
na internet por um determinado nimero de horas por dia", sugere Viola.
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O processo de desconexao das telas deve envolver toda a familia, orientam especialistas



A recomendacdo de tempo varia de acordo com a faixa etdria. Em diretrizes publicadas
recentemente, a SBP indica que criangas menores de dois anos nao tenham nenhum acesso as telas.

Dos trés aos seis anos, € possivel ofertar atividades em dispositivos eletronicos por 30 minutos a
uma hora, sempre com a supervisao de um adulto.

E, entre o sexto e o décimo ano de vida, é possivel ampliar um pouquinho esse limite, desde que
exista um acompanhamento de alguém responsavel.

"E muito importante mesclar as atividades online com outros momentos de lazer, brincadeiras e
conversas presenciais entre familiares e amigos", continua o psicélogo.

"Ta os pais de criancas menores nao podem usar o celular ou o tablet como bengala, para deixar a
crianca entretida enquanto eles fazem outras atividades", acrescenta.

Eisenstein também joga a responsabilidade no colo das grandes empresas de tecnologia. "Elas
ganham bilhdes todos os anos e querem justamente fisgar esse publico mais jovem, para que eles se
transformem em novos consumidores", critica.

"E preciso pensar na responsabilidade social de companhias como Google, YouTube, Facebook, entre
outras, que s6 estdao comecando a se preocupar com esse aspecto mais recentemente", cita.

A pediatra também entende que os governos devem criar leis para proteger melhor a populagdo
mais jovem de todos os maleficios do abuso das plataformas digitais.

Por fim, vale reforgar que existem formas de identificar e tratar os quadros de vicio no uso de
celular e outros dispositivos eletronicos.

"A primeira coisa é observar se a pratica esta prejudicando algum aspecto da vida daquele individuo.
Se ele apresenta dificuldades nos ambitos social, profissional, educacional ou familiar, é necessario
buscar a avaliacao de um profissional de satude", orienta Machado.

Alguns exemplos praticos desse prejuizo sao a queda no rendimento escolar, a substituicao do dia
pela noite, a auséncia do jovem nas refeigoes e a falta de uma rotina estabelecida.

Para os casos em que ha diagndstico de um transtorno, é possivel intervir por meio da terapia
cognitivo-comportamental, uma abordagem da psicologia que busca analisar, racionalizar e propor
intervencgoes nos habitos e nos pensamentos do paciente.

"Nesse contexto, a primeira intervencao é se desconectar aos poucos. De nada adianta castigar ou
tirar o celular da crianca ou do adolescente de forma brusca e definitiva", aponta Eisenstein.

"E, claro, esse ato de se desconectar da internet precisa envolver todos os integrantes da familia,
nao apenas os jovens", destaca a pediatra.

A resposta das empresas

A BBC News Brasil entrou em contato com as principais empresas de tecnologia para saber como
elas enxergam a discussdo sobre o uso das plataformas e das midias sociais por criangas e
adolescentes.

Por meio da assessoria de imprensa, a Meta, que é dona de Facebook e Instagram, disse que é
proibido que individuos com menos de 13 anos criem perfis nas plataformas. O Gnico contexto em
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que as criancas tém acesso a alguma ferramenta da companhia é no Messenger Kids, lancado em
2017.

"Em setembro de 2021, passamos a pedir a data de nascimento dos usudarios do Instagram que ainda
nao a tinham compartilhado como parte de nossos esforgos para evitar que criancas tenham acesso
a plataforma", informaram.

"Mais recentemente, em fevereiro deste ano, o Instagram lancou, globalmente, o 'Faca uma Pausa’,
um recurso desenvolvido para ajudar as pessoas a terem maior consciéncia sobre o tempo que
passam conectadas. Apos ativa-lo, as pessoas recebem lembretes para fazer uma pausa no uso do
aplicativo apds determinado periodo de tempo navegando pela plataforma — 10, 20 ou 30 minutos.
Durante o periodo de testes da ferramenta, mais de 90% dos adolescentes que configuraram o
recurso o mantiveram ativo."

"Semana passada, a Meta langou, nos Estados Unidos, a Central da Familia, um novo espago onde os
pais podem supervisionar as contas de seus adolescentes nas tecnologias, configurar e utilizar
recursos de supervisao parental, além de acessar informagoes sobre a melhor forma de conversarem
com os adolescentes sobre o uso da Internet em um hub educacional. A ferramenta foi desenvolvida
em conjunto com especialistas, pais, tutores e adolescentes e deve chegar ao restante do mundo até
o fim do ano", finaliza o texto.

Gigantes da tecnologia garantem que estao lancando estratégias para proteger o publico infantil

O Google declarou acreditar "que as criangas devem poder experimentar o melhor da tecnologia,
enquanto suas familias se sentem seguras em deixa-los explorar a vida digital."

"Por isso, estamos continuamente criando e aprimorando ferramentas para que as experiéncias



online das criancas sejam de qualidade e educativas, e, principalmente, que ajudem as familias a
construir habitos digitais saudaveis", escrevem os representantes da empresa.

Alguns exemplos dados como resposta desse aprimoramento continuo do Google foram langamentos
como o Family Link (que permite gerenciar as experiéncias online das criangas) e o Kids Space (um
espaco de aprendizado pela internet).

Clarissa Orberg, gerente de parcerias de conteudo para entretenimento infantil, educacdo e satude
no YouTube e responsavel pelo YouTube Kids no Brasil, salientou que o objetivo da plataforma
"sempre foi promover um ambiente saudavel e apropriado para as criancas, adolescentes e familias".

"Entendemos que, hoje, os jovens estao se conectando cada vez mais cedo e por longos periodos, por
isso, ao longo dos ultimos anos, langamos novas funcionalidades e adotamos medidas que ajudam na
conscientizagao sobre o uso dos aplicativos, tanto para as criangas, quanto para seus pais e
responsaveis", disse.

"Muitas vezes, as criancas e adolescentes ndao tém consciéncia dos limites de conteudo e tempo de
uso. Por isso, acreditamos que ferramentas que desenvolvemos como a de timer, desativar pesquisa,
desativar a reproducao automatica, ou a de lembretes para pausas, sao fundamentais para criar um
ambiente mais saudavel", exemplifica Orberg.

Por fim, o Twitter respondeu dizendo que "tem como prioridade oferecer um ambiente seguro as
pessoas e, para isso, estabelece parcerias com organizagcoes em seguranca online para o
aprimoramento continuo dos mecanismos de seguranca na plataforma".

"Os servigos do Twitter nao sao direcionados a criangas e nao podem ser usados por pessoas com
menos de 13 anos de idade. Qualquer conhecimento sobre um usudrio abaixo da idade permitida
pode ser denunciado por meio da Central de Ajuda", conclui a nota, enviada a BBC News Brasil.
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