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RESUMO: O uso onipresente de telas traz preocupagdes ao desenvolvimento infantil.
Relata-se oficina com criangas de 6-7 anos sobre o tema. O objetivo foi sensibilizar sobre
riscos a saude e promover o equilibrio digital. A metodologia incluiu teatro interativo,
debate técnico ¢ classificagao de habitos. Os resultados indicaram reconhecimento de
sintomas e engajamento ativo. Concluiu-se que o ludico articulado a pediatria facilita o
autocuidado preventivo infantil.

PALAVRAS-CHAVE: Promoc¢ao da Saude. Tempo de Tela. Satde Infantil.
INTRODUCAO

A presenga de dispositivos eletronicos na rotina infantil tornou-se onipresente,
abrangendo o uso de smartphones, televisdes, tablets e jogos digitais. Embora tais
recursos contribuam para o aprendizado e entretenimento, o uso excessivo € nao mediado
tem gerado preocupagdes crescentes em pediatras e educadores devido as interferéncias
no desenvolvimento neuropsicomotor. Na infancia, periodo de maturagdo
musculoesquelética e formagao de habitos, o equilibrio entre experiéncias digitais e

presenciais € vital para a saude fisica e mental.

Nesse cendrio, dados nacionais indicam que cerca de 93% das criangas e
adolescentes brasileiros sao usuarios de internet (Brasil, 2025), sendo que o acesso ocorre
majoritariamente por smartphones. O fendmeno da "economia da atengao", impulsionado
por algoritmos de recomendacgdo, estimula o uso prolongado e sedentario, competindo
com atividades essenciais como o brincar livre, o sono reparador e o convivio social

(Brasil, 2025)
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Diante dessa realidade, no dia 18 de maio de 2026, as 13 horas, académicos de
Medicina da UniEVANGELICA realizaram uma oficina educativa em uma escola de

ensino fundamental em Anépolis-GO, voltada a alunos do 1° ano C (6 a 7 anos).

O objetivo desta experiéncia foi sensibilizar os discentes sobre o uso consciente
das tecnologias, fundamentando-se em evidéncias cientificas para promover a reflexao

sobre o autocuidado ¢ a valorizacao de habitos saudaveis.
RELATO DA EXPERIENCIA

A intervengdo foi estruturada em trés momentos complementares, utilizando
metodologias ativas e ladicas adaptadas a faixa etaria de 6 a 7 anos. A estratégia
institucional baseou-se na articulacao entre os conteudos de pediatria e ergonomia com
as necessidades da comunidade escolar, visando promover a autonomia progressiva e a

cidadania digital.

O primeiro momento consistiu em uma dindmica de quebra-gelo, onde os
monitores se apresentaram e ouviram os perfis de uso das criancas, observando-se que a
maioria ja possuia contato diario com dispositivos para jogos e videos. Em seguida,
encenou-se o teatro interativo “A Aventura do Tempo de Tela”, protagonizado pelos
personagens Joao, Ana e a Professora Sol. A trama abordou a dificuldade de Jodao em
desconectar-se para brincar ao ar livre, permitindo que a plateia interviesse e sugerisse
solugdes equilibradas, estratégia que encontra respaldo em Muppalla et al. (2023) ao

defender intervengdes educativas para a autorregulacao infantil.

No segundo momento, promoveu-se uma discussdo técnica mediada pelos
monitores, facilitando a transi¢do da cena ludica para a realidade bioldgica através de
perguntas abertas. Os impactos fisiologicos das telas foram explicados detalhadamente

em quatro eixos separados:

1. Postura: Demonstrou-se a diferenga entre o "corpo curvado" e a "coluna reta". Com
base no estudo de Lima et al. (2021), explicou-se como o uso de smartphones induz a
flexdo cervical excessiva (pescogo de tartaruga), gerando sobrecarga muscular em um
sistema musculoesquelético que, na infancia, ¢ vulneravel por estar em fase de

acomodacao anatomica.
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2. Visado: Abordou-se o cansago visual e a importancia da regra de olhar para longe.
Segundo Kar et al. (2025), o uso excessivo de telas em curta distancia ¢ um fator de risco
documentado para o desenvolvimento de miopia e sintomas de fadiga visual (ardor e
lacrimejamento), sendo essencial realizar pausas frequentes para descansar a musculatura

ocular.

3. Sono: detalhou-se como a luz azul emitida pelos dispositivos interfere no cérebro,
dificultando a produc¢do de melatonina. Conforme apontado por Sousa e Carvalho (2023),
essa interferéncia altera as métricas do sono e prejudica o sono profundo, que ¢ vital para

a liberagao de hormdnios do crescimento e para o desenvolvimento neuropsicomotor.

4.Atencao:Discutiu-se como os estimulos rapidos de videos curtos podem dificultar a
concentracdo. Explicou-se que o fenomeno da "multitarefa" e a constante exposi¢ao a
"economia da atencao" enfraquecem a capacidade de manter o foco em tarefas escolares
que exigem esforco cognitivo prolongado, conforme refor¢ado por Muppalla et al. (2023)

e pelo Brasil (2025).

No encerramento, realizou-se a dinamica "Saudavel ou Exagero?", na qual os alunos
classificavam figuras de habitos cotidianos em um cartaz coletivo. A atividade permitiu
alertar sobre riscos adicionais, como o0 acimulo de tecido adiposo abdominal associado
ao sedentarismo e ao habito de realizar refei¢cdes diante de telas. A oficina foi finalizada
com o lema: “Um pouco de tela e muito tempo para brincar!”, reforcando a necessidade

de equilibrio para uma infancia saudavel.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A atividade demonstrou que a abordagem ludica ¢ capaz de traduzir conceitos
médicos complexos para o universo infantil. Durante a roda de conversa, a participacao
ativa revelou que muitos alunos ja experimentavam sintomas de uso excessivo, como

ardor nos olhos e sono agitado.

No eixo da postura, os achados praticos da oficina corroboram a literatura cientifica atual.
O artigo de Lima et al. (2021) demonstra que a utilizagdo de smartphones em criangas de
6 a 10 anos resulta em um aumento significativo da flexdo cervical e do toérax superior.
Durante a demonstragao da postura adotada para usar o celular liderada pelos monitores,
as criangas notaram que, ao "mexer no celular", de forma involuntaria fazem a postura de
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protrusao da cabeca, segundo Lima et al. (2021), essa posicdo mantida gera fadiga
muscular ¢ pode evoluir para deformidades estruturais, uma vez que o sistema

musculoesquelético infantil ¢ vulneravel por estar em fase de acomodag¢do anatomica.

Quanto ao tempo de tela, a discussdo com os alunos permitiu reforcar a
recomendacao da Sociedade Brasileira de Pediatria (2019), que estabelece o limite de 1 a
2 horas didrias para a faixa etaria de 6 a 10 anos. Verificou-se que as criangas, ao
entenderem que o problema ndo ¢ a tecnologia em si, mas o "excesso" ,demonstraram

maior abertura para aceitar limites e supervisao parental.

Sobre a higiene do sono, a articulagdo tedrico-pratica foi essencial para explicar
que o cérebro necessita de desconexdo pelo menos 1 a 2 horas antes de dormir para
garantir um sono profundo. As diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (2019)
reforgcam que a substitui¢do de atividades fisicas pelo comportamento sedentario diante
de telas compromete o crescimento harmonioso e a saude cardiometabolica. O relato das
criangas sobre o uso de dispositivos no quarto evidenciou a necessidade de conscientizar
também os responsaveis sobre o fendmeno do sharenting e a importancia de espagos livres

de tecnologia na residéncia.

A principal potencialidade da acdo foi o uso do teatro interativo como ferramenta
de educacdo em satide. O Guia Federal (2025) destaca que a formagdo de identidades
cidadas no ambiente digital requer que a crianga aprenda a lidar com o meio de forma
intencional e reflexiva. Ao encenarem situagdes de escolha entre o jogo digital e a bola,
os académicos proporcionaram uma experiéncia de aprendizado experimental,

fundamental para a constru¢do da autonomia progressiva.
CONSIDERACOES FINAIS

A oficina alcancou o objetivo de sensibilizar as criangas sobre a importancia do
equilibrio digital, integrando saberes académicos de anatomia, fisiologia e pediatria a uma
pratica de extensdo transformadora. A experiéncia reafirmou que estratégias ludicas
facilitam a aproximagdo entre o conhecimento cientifico € a comunidade, cumprindo o

papel social da universidade.

Observou-se que as criangas possuem capacidade critica para identificar habitos
prejudiciais quando orientadas de forma adequada. No entanto, ressalta-se que a
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responsabilidade pela satde digital infanto juvenil deve ser compartilhada entre familia,
escola e Estado. Como sugestao para agdes futuras, recomenda-se a inclusao de oficinas
especificas para pais e cuidadores, focando no exemplo adulto como modelo de

comportamento.

Conclui-se que intervengdes precoces, pautadas no lema do equilibrio, sdao
ferramentas eficazes na promocao da saude e na preven¢ao de distirbios visuais, posturais

e mentais decorrentes da intoxicagdo digital na infancia.
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