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RESUMO: Objetivo: Correlacionar os impactos do uso excessivo de telas na satide ocular,
nas alteragGes posturais e no ciclo circadiano de jovens e adultos das geragbes Z e Alfa.
Fontes de dados: Revisdo integrativa da literatura, realizada nas bases de dados Pub-
Med, SciELO e LILACS. A busca foi efetuada no segundo semestre de 2025, utilizando os
descritores Digital Technologies, Psychomotor Performance, Ocular Health, Sleep Disor-
ders, e Screen Time, combinados com os operadores booleanos AND e OR. Os critérios
de inclusao abrangeram artigos originais, disponiveis na integra, publicados nos udltimos
5 anos, nos idiomas portugués ou inglés. Sintese dos dados: Dos 940 artigos (371 Scielo,
450 PubMed, 119 Lilacs) inicialmente identificados, 23 compuseram a sintese final. Os
estudos incluidos foram majoritariamente transversais e originarios de diversos paises,
como Brasil, Estados Unidos, e China. Ademais, a sintese evidenciou uma prevaléncia
alarmante de fadiga ocular digital, superior a 90% em adultos, frequentemente manifes-
tada por olho seco e cefaléia. Paralelamente, observou-se uma forte associagao entre o
tempo de tela excessivo e dores musculoesqueléticas, sobretudo na regidao cervical e
lombar, além de prejuizos ao desenvolvimento motor grosso em criancas. No que con-
cerne ao ciclo circadiano, verificou-se que o uso de telas, especialmente no periodo no-
turno e antes de dormir, esta consistentemente associado a disturbios do sono, supres-
sao da melatonina e redugdo da sua duracdo e qualidade, com reflexos negativos no
bem-estar emocional e no desempenho académico. Conclusdes: Os achados compilados
demonstram de forma consistente que o uso excessivo de telas exerce impactos nega-
tivos multifatoriais na satide de jovens e adultos, com repercussdes significativas na vi-
sdo, na postura e na regulagao do sono. Diante desse cenario, torna-se premente a im-
plementacdo de estratégias de educacao em saude e de intervencdes ergondmicas junto
a estas geragdes, visando a promocao de um uso mais consciente e saudavel das tecno-

logias digitais.
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