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RESUMO

Este artigo analisa as relacdes entre uso de telas e cognicdo humana, com atencdo aos processos de controle atencional, memdria,
compreensdo leitora e desenvolvimento. Realiza-se uma revisdo narrativa de estudos experimentais, pesquisas longitudinais e sinteses
da literatura, incluindo trabalhos de pesquisadores vinculados a Harvard, Stanford e Cambridge. A exposicdo é discutida segundo
duracdo, contetido, hordrio e contexto, evitando tratar atividades digitais heterogéneas como uma experiéncia unica. A literatura
examinada identifica associagdes entre multitarefa de midia, lapsos atencionais e desempenho de memoria; efeitos experimentais do
uso noturno de dispositivos luminosos sobre sono e alerta; e relacdes entre determinadas praticas digitais e resultados de
desenvolvimento e aprendizagem. Estudos de replicacdo e limitacdes de mensuracdo, entretanto, restringem interpretacdes causais e
generalizagdes. Um ensaio de reducdo da conectividade mével acrescenta evidéncia experimental em adultos, enquanto pesquisas sobre
jogos digitais documentam beneficios especificos em determinadas tarefas. Argumenta-se que o excesso deve ser avaliado pelo padrdo
de exposicdo e pelo comprometimento das atividades relevantes, sem pressupor um limite universal de horas ou dano cerebral
irreversivel. Conclui-se que a protecdo do sono, a reducdo de interrupcdes e o planejamento do uso digital constituem
encaminhamentos fundamentados, cuja aplicacao requer considerar idade, finalidade e condigoes de vida.
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ABSTRACT

This article examines the relationship between screen use and human cognition, focusing on attentional control, memory, reading
comprehension, and development. A narrative review draws on experimental studies, longitudinal research, and evidence syntheses,
including work by researchers affiliated with Harvard, Stanford, and Cambridge. Exposure is considered in terms of duration, content,
timing, and context, rather than treating heterogeneous digital activities as a single experience. The reviewed literature identifies
associations between media multitasking, attentional lapses, and memory performance; experimental effects of evening light-emitting
device use on sleep and alertness; and relationships between particular digital practices and developmental and learning outcomes.
Replication findings and measurement limitations constrain causal interpretations and generalization. A trial restricting mobile internet
access provides additional experimental evidence in adults, whereas research on digital games documents task-specific benefits.
Excessive use is therefore discussed through exposure patterns and interference with relevant activities, without assuming a universal
hourly threshold or irreversible brain damage. Protecting sleep, reducing interruptions, and planning digital use emerge as evidence-
informed approaches that require attention to age, purpose, and living conditions.

Keywords: Screen use; cognition; attention; memory; sleep.

1. INTRODUCAO

O uso de telas esta incorporado a leitura, ao trabalho, a comunicagdo e ao lazer. Essa presenca torna insuficiente a pergunta
sobre quantas horas uma pessoa permanece diante de um dispositivo. Duas exposicdes de igual duracdo podem envolver demandas
distintas: uma aula acompanhada de anotagOes, uma sequéncia de videos curtos e uma conversa com interrupgoes frequentes nao
oferecem a mesma experiéncia. O problema cientifico consiste em identificar quais caracteristicas dessas atividades se relacionam a
quais resultados cognitivos.

Neste artigo, cognicao compreende processos de atencdo, memoria, controle executivo e compreensao, examinados por medidas
especificas. O desempenho em uma tarefa de laboratério, a nota de uma prova e a percepcdo de dificuldade para se concentrar sdo
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informacoes diferentes. Sua aproximacdo pode contribuir para uma interpretacdo mais ampla, mas ndo autoriza trata-las como medidas
intercambiaveis de inteligéncia ou de integridade cerebral.

A expressdo excesso de telas demanda defini¢do. Seu emprego cotidiano costuma sugerir um limite Gnico, acima do qual
qualquer atividade digital produziria prejuizo. Kaye et al. (2020), em trabalho com participagio de Amy Orben, de Cambridge,
discutem os problemas conceituais e metodoldgicos dessa agregacdo. A critica orienta o recorte aqui adotado: examinar padrdes de
exposicdo, sem considerar a tela uma causa uniforme de todos os resultados observados.

A questdo orientadora é: quais relagGes entre exposicdo a telas e cognicdo encontram respaldo na literatura e que limites
precisam acompanhar sua interpretacdo? O objetivo geral é analisar evidéncias sobre atencdo, memoria, sono, desenvolvimento e
aprendizagem. Como objetivos especificos, busca-se distinguir associagoes de efeitos experimentais, identificar mecanismos propostos
e discutir implicagdes para a organizacdo do uso digital.

Incluem-se pesquisas de Harvard, Stanford e Cambridge que contribuem para examinar os processos cognitivos e os limites de
interpretacao da exposicdo digital. O vinculo institucional identifica a autoria; ndo substitui a avaliagdo do método. Uma afirmacdo
cientifica depende do desenho, das medidas e da consisténcia dos resultados, mesmo quando provém de uma universidade de amplo
reconhecimento.

2. PERCURSO METODOLOGICO

Trata-se de revisdo narrativa, com selecdo intencional de literatura cientifica disponivel em paginas de periddicos, registros do
PubMed e repositoérios universitarios. As buscas foram realizadas em 7 de outubro de 2026, por meio de consultas na web com termos
como screen time, cognition, media multitasking, memory, sleep, reading comprehension e cognitive development, combinados com
nomes dos pesquisadores e instituicdes pertinentes.

Foram selecionados 14 trabalhos publicados entre 2005 e 2025, identificados nas referéncias. Incluiram-se pesquisas originais,
revisdes, meta-andlises e uma revisdo guarda-chuva, desde que contribuissem diretamente para um dos eixos analiticos. A selecdo
considerou também resultados de replicacdo, para evitar fundamentar conclusdes apenas em achados iniciais. As afiliagoes
institucionais foram verificadas nos registros das publicacdes ou em péginas institucionais; ndo se atribuiu as universidades a autoria
coletiva de resultados produzidos por equipes especificas.

A analise distinguiu tipo de exposicédo, populacéo, resultado mensurado e desenho de pesquisa. Os trabalhos foram organizados
em atengdo e memoria; sono; desenvolvimento; leitura e desempenho académico; e intervenc¢oes ou beneficios especificos. Utilizam-se
citagcoes indiretas, com redagdo propria das sinteses. Nao foram realizadas entrevistas, avaliagcoes neuropsicoldgicas ou coleta de dados
de participantes para este artigo.

Esta revisdo ndo é sistemdtica. Ndo possui protocolo registrado, busca exaustiva em bases bibliograficas, selecdo independente
por dois revisores ou avaliagdo formal de risco de viés. Algumas fontes foram examinadas por texto completo; outras, por resumos e
registros editoriais ou institucionais. Essa variacdo limita o aprofundamento metodoldgico e deve ser considerada na avaliagdo do
manuscrito. O recorte ndo representa toda a producdo cientifica, e as recomendacoes finais sdo interpretacdes fundamentadas, ndo
resultados de uma intervencao propria.

3. 0 QUE CARACTERIZA O EXCESSO

Para esta discussdo, excesso é uma categoria funcional, ndo um diagnéstico nem um ponto de corte validado. Refere-se a um
padrdo de uso que ocupa tempo necessario a outras atividades ou interfere em tarefas relevantes, conforme a idade e o contexto. Essa
definicdo permite analisar o problema sem converter uma quantidade arbitraria de horas em critério universal de dano cognitivo.

A duracdo continua sendo uma informacéo 1itil, mas precisa ser acompanhada de finalidade e organizacdo. E importante
distinguir uso simultaneo de midias, leitura prolongada, exposicdo noturna e televisdo de fundo. Também interessa saber se a atividade
é acompanhada, quais demandas de resposta apresenta e o que acontece quando o dispositivo é interrompido. A mesma plataforma
pode ser usada de modo deliberado ou produzir uma sequéncia de acessos ndo planejados.

Sanders et al. (2024) reuniram 102 meta-analises, abrangendo 2.451 estudos primarios e aproximadamente 1,94 milhdo de
participantes. A sintese encontrou resultados educacionais mistos e associagdes de pequena a moderada magnitude em diferentes
desfechos. Entretanto, 95 das 102 meta-analises apresentaram risco de viés médio ou alto, e a heterogeneidade foi elevada em
numerosos resultados. A revisdo mostra a amplitude do campo e, simultaneamente, a necessidade de cautela diante de conclusdes
globais.

Um problema central é a mensuracdo. Relatos retrospectivos podem ndo captar acessos breves ou usos simultaneos; registros
automaticos informam duracdo, mas ndo demonstram, sozinhos, atencdo ao contetido ou finalidade. A avaliagdo precisa combinar essas
informacoes e explicitar o que conta como exposi¢do. Uma tela ligada no ambiente, por exemplo, ndo equivale a leitura ativa de um
texto.
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Também é necessario separar um efeito agudo de uma mudanga persistente. Uma pessoa pode apresentar menor desempenho
ap6s uma noite de sono comprometida ou durante uma atividade interrompida, sem que isso demonstre reducdo permanente de
capacidade. A interpretacdo de dano cumulativo exige acompanhamento e medidas compativeis com essa hipdtese. A presente revisdo
ndo estabelece um limiar de exposic¢do a partir do qual ocorreria perda irreversivel da cognigdo.

4. ATENCAO E MEMORIA NAS PESQUISAS DE STANFORD

Ophir, Nass e Wagner (2009), da Universidade Stanford, compararam pessoas com diferentes frequéncias de multitarefa de
midia. Nos testes empregados, o grupo com maior multitarefa apresentou dificuldades em filtrar informagdes irrelevantes e em aspectos
do controle cognitivo. O estudo tornou-se uma referéncia por relacionar habitos de consumo de midia a medidas experimentais de

processamento da informacao.

Seu desenho, contudo, ndo demonstrou que a multitarefa habitual tivesse produzido as diferencas. E possivel que caracteristicas
prévias contribuam tanto para o comportamento digital quanto para o desempenho. Além disso, o indice de multitarefa ndo representa
simplesmente o total didrio de telas. Usar esse trabalho como prova de que qualquer exposicdo digital reduz inteligéncia extrapola o
que foi investigado (Ophir; Nass; Wagner, 2009).

A replicabilidade precisa integrar a interpretacdo. Wiradhany e Nieuwenstein (2017) apresentaram duas replicacOes e uma
meta-analise sobre multitarefa de midia e distraibilidade. A associacdo agregada foi fraca e perdeu significancia apds corre¢do para
efeitos de estudos pequenos. Os resultados ndo tornam irrelevante o problema da distracdo, mas enfraquecem a ideia de um déficit geral
e invaridvel decorrente dos habitos de multitarefa.

Madore et al. (2020), em equipe com pesquisadores de Stanford, incluindo Anthony D. Wagner, investigaram 80 adultos jovens
durante uma tarefa de memoria episédica, com eletroencefalografia e pupilometria. Lapsos atencionais relacionaram-se a falhas de
memoria; medidas de atencdo também contribuiram para explicar a relacdo estatistica entre multitarefa e desempenho. A contribui¢cdo
esta na aproximacao entre estados de atencgdo e recuperacgdo de informagoes.

O resultado ndo equivale a uma demonstracdo longitudinal de deterioracdo cerebral. A mediagdo estatistica observada ndo
comprova, por si, uma cadeia causal em que o uso de midias altera estruturas neurais e produz perda de memoéria. O estudo permite
discutir condi¢oes em que lembrar se torna menos eficiente, dentro do paradigma empregado (Madore et al., 2020).

A interpretagdo conjunta recomenda distinguir a atividade em andamento do hébito declarado. Uma questdo é o que ocorre
quando alguém responde a mensagens enquanto estuda; outra é se pessoas que relatam mais multitarefa apresentam diferencas estaveis
em testes. Esses niveis exigem desenhos distintos. A primeira situacdo pode ser modificada no ambiente; a segunda demanda controlar
diferencas individuais e acompanhar mudancas ao longo do tempo.

Como implicacdo analitica, propde-se avaliar a continuidade da tarefa e a qualidade do desempenho, além da duracdo da
exposicdo. Se um estudante permanece uma hora com um texto aberto, mas alterna repetidamente para outras atividades, o registro do
tempo ndo informa quanto processamento foi dedicado a leitura. A dificuldade ndo pode ser atribuida apenas a presenca fisica da tela.

5. SONO E ALERTA NAS PESQUISAS DE HARVARD

Chang et al. (2015), em pesquisa com afiliacdo a Harvard Medical School e ao Brigham and Women’s Hospital, compararam a
leitura noturna em dispositivo emissor de luz e em livro impresso. O experimento envolveu 12 adultos e exposi¢cdo de quatro horas
antes de dormir, em condic¢Oes controladas. Participantes que utilizaram o dispositivo luminoso demoraram mais para iniciar o sono,
apresentaram reducdo da secrecdo de melatonina, atraso circadiano e menor alerta na manha seguinte.

A comparacao experimental sustenta um efeito nas condicdes testadas. Entretanto, a amostra pequena e a duragdo da exposicao
impedem transformar o resultado em uma estimativa universal para qualquer aparelho, brilho ou tempo de uso. O artigo ndo
demonstrou perda de neurdnios ou redugdo permanente da memoria; seus resultados se referem a sono, ritmo circadiano e alerta (Chang
et al., 2015).

Robert Stickgold (2005), vinculado a Harvard Medical School, sintetizou evidéncias sobre a consolidacdo de memdria
dependente do sono. Sua revisdo discute o reprocessamento de informagdes durante o dormir e sua contribuicdo para a formagdo das
memorias. Trata-se de uma fonte para compreender o papel do sono, e ndo de um estudo que testou diretamente o excesso de telas.

A aproximacdo dos dois trabalhos fundamenta uma hipétese de via indireta: praticas digitais que alterem o sono podem
comprometer condi¢Oes relevantes para o funcionamento cognitivo. Essa articulacdo é uma interpretacdo da revisdo. Ndo significa que
o experimento com leitores digitais tenha medido todas as etapas entre exposi¢do luminosa, consolidacdo e aprendizagem posterior.

O horério precisa, portanto, entrar na avaliacdo. Uma atividade digital que adia repetidamente o momento de dormir pode ter
relevancia funcional diferente de outra realizada durante o dia. Além da luz, interessa investigar o prolongamento da atividade e a
dificuldade de encerra-la. Esses componentes ndao devem ser confundidos: modificar a aparéncia da tela ndo demonstra que todo o
efeito comportamental foi eliminado.
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Uma avaliacdo mais precisa registra quando o uso comeca e termina, quanto tempo é reservado ao sono e como o desempenho
varia no dia seguinte. Também considera outras explica¢des, como horarios de trabalho e condi¢cdes do ambiente. A coincidéncia entre
uso noturno e dificuldade de concentragdo ndo permite atribuir toda a queixa a um mecanismo isolado.

6. DESENVOLVIMENTO NA INFANCIA

Madigan et al. (2019) acompanharam 2.441 criancas aos 24, 36 e 60 meses. Maior exposicdo a telas em avaliagdes anteriores
associou-se a desempenho inferior em rastreio de desenvolvimento posterior, em um modelo que considerou diferencas estaveis entre
participantes. A ordem temporal oferece informacdo além de uma associacdo transversal, mas ndo elimina todo confundimento nem
transforma o estudo observacional em experimento.

O instrumento utilizado foi um questionario de rastreio do desenvolvimento respondido pelas maes, ndo uma medida exclusiva
de inteligéncia. Portanto, os achados ndo devem ser apresentados como porcentagem de perda cognitiva ou diagnostico individual. A
exposicao também foi relatada, o que limita a precisdo das medidas (Madigan et al., 2019).

Mallawaarachchi et al. (2024) analisaram contextos de uso em criangas menores de seis anos. A revisdo incluiu 100 estudos, e
64 observacionais contribuiram para as meta-andlises. Assistir a programas e a televisdo de fundo associaram-se negativamente a
resultados cognitivos, enquanto o uso compartilhado apresentou associacao positiva. As magnitudes e a natureza observacional dos
resultados impedem concluir que toda atividade em tela produza o mesmo efeito.

A contribuicdo da sintese estd em examinar contetido, modalidade e presenca de outras pessoas. Ela sustenta uma anélise
contextual, sem demonstrar que acompanhamento adulto neutralize qualquer exposicdo ou que recursos apresentados como educativos
garantam aprendizagem. A participacdo precisa ser considerada como parte da experiéncia, e ndo apenas registrada como presenca
fisica (Mallawaarachchi et al., 2024).

Como interpretacdo pedagogica, propde-se observar o que acontece antes, durante e depois do uso. Uma atividade pode
fornecer assunto para uma conversa ou terminar sem retomada do conteido. O professor ou cuidador pode perguntar o que a crianga
compreendeu e relacionar a experiéncia a situacdes fora do dispositivo. Essa proposta ndo foi testada pelo presente artigo e nao
substitui avaliacdo das condi¢des familiares.

Também se deve evitar explicar diferencas de desenvolvimento por uma causa tinica. Ambiente linguistico, acesso a recursos e
dificuldades prévias podem integrar a relacdo estudada. Familias com diferentes jornadas de trabalho e redes de apoio ndo possuem as
mesmas possibilidades de acompanhamento. A prevencao perde precisdao quando se limita a responsabilizagdo individual e ignora essas
condigoes.

7. APRENDIZAGEM E CONTRIBUICOES DE CAMBRIDGE

Corder et al. (2015), em equipe vinculada a Universidade Cambridge, acompanharam 845 adolescentes e relacionaram
atividades aos 14,5 anos a resultados de exames aos 16 anos. Maior tempo autorrelatado de televisdo, internet e jogos associou-se a
desempenho académico inferior, mesmo apos ajustes para atividade fisica, sedentarismo e leitura ou tarefas escolares. O estudo
diferencia usos sedentarios e evita equiparar toda atividade sentada a mesma exposicdo.

Notas de exames, porém, ndo sdo uma medida direta de cognicdo global. A andlise é prospectiva e observacional, sujeita a
diferencas ndo inteiramente controladas. Os dados foram coletados em um ambiente tecnolégico anterior a ampla difusdo das
plataformas atuais. Seu valor é mostrar uma associagao delimitada, ndo permitir calcular quantos pontos qualquer estudante perdera por
hora de uso (Corder et al., 2015).

Amy Orben (2020), de Cambridge, examinou revisdes e estudos sobre tecnologias digitais e bem-estar adolescente. Encontrou
um campo dominado por trabalhos transversais e associacdes médias negativas muito pequenas, com dire¢do e confundidores
insuficientemente esclarecidos. Como o desfecho é bem-estar, a revisdo ndo serve como medida de memdria ou atencdo. Sua
contribuigdo neste artigo é metodoldgica: reforcar a diferenciagdo de atividades e individuos.

Na compreensdo leitora, Delgado et al. (2018) sintetizaram estudos que comparavam textos em papel e em dispositivos digitais.
Encontraram pequena vantagem média do papel, mais acentuada sob restricdo de tempo e em textos informativos. A comparacao diz
respeito ao suporte e as condicOes de leitura, ndo ao excesso acumulado de uso digital.

Essa distin¢do impede concluir que leitura digital seja incapaz de produzir compreensdo. O resultado médio ndo determina a
resposta de cada leitor e ndo representa todas as interfaces. Para fins pedagégicos, recomenda-se avaliar o objetivo da atividade, a
possibilidade de releitura e a qualidade das respostas. A escolha do suporte deve considerar a tarefa, em vez de assumir superioridade
absoluta em qualquer situacao.

Na escola, o critério relevante é a aprendizagem demonstrada. Pode-se comparar se o estudante identifica argumentos,
estabelece relagdes e transfere o conteudo para outro problema. Uma tecnologia amplia o acesso ao texto, mas esse acesso Nao
demonstra, sozinho, compreensdo. Da mesma forma, entregar um material impresso ndo assegura atengdo ou estudo suficiente.
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8. EVIDENCIA EXPERIMENTAL EM ADULTOS E BENEFICIOS ESPECIFICOS

Castelo et al. (2025) conduziram um experimento com 467 adultos, inicialmente distribuidos entre bloqueio de internet movel e
intervencao adiada. O bloqueio durou duas semanas, preservando outras formas de acesso a internet. Foram encontrados beneficios em
atencdo sustentada e resultados psicolégicos. A intervencdo oferece evidéncia causal mais forte que uma correlacdo isolada, para a
mudanga de conectividade investigada.

A adesdo foi limitada: 119 participantes atingiram o critério de manter o bloqueio por pelo menos dez dos 14 dias. Houve
perdas de acompanhamento, e as analises principais utilizaram participantes com dados completos. A amostra incluiu usudrios de
iPhone dos Estados Unidos e Canada. Esses aspectos restringem a generalizacdo. O resultado ndao demonstra que abandonar toda
tecnologia seja necessério ou que reduzir telas trate qualquer transtorno (Castelo et al., 2025).

A literatura também impede uma interpretagdo exclusivamente negativa. Bediou et al. (2023), em meta-anélise de jogos de
acdo, encontraram beneficios especificos em habilidades cognitivas; na sintese de intervengdes, o efeito foi pequeno. Melhorar
desempenho em tarefas relacionadas ao treinamento ndo equivale a elevar todas as capacidades ou garantir rendimento escolar.

A existéncia de ganhos especificos ndo justifica exposi¢do ilimitada. Ela demonstra que o contetido e as exigéncias da atividade
importam. Uma pratica pode favorecer uma habilidade e ocupar tempo destinado a outra atividade. Por isso, a avaliagdo precisa
considerar resultados simultaneos, em vez de classificar uma modalidade digital como inteiramente benéfica ou prejudicial.

Quanto aos adultos mais velhos, as fontes selecionadas ndao permitem estabelecer conclusdes especificas sobre deméncia ou
envelhecimento cognitivo. O titulo abrange a cognicdo humana, mas o corpus concentra-se em infancia, adolescéncia e adultos jovens
ou de meia-idade. Essa lacuna de representacdao deve permanecer explicita, sem extrapolar resultados entre etapas da vida.

9. DISCUSSAO INTEGRADA E IMPLICACOES

As evidéncias analisadas apontam vias distintas. Em alguns trabalhos, o problema envolve a continuidade da atengdo; em
outros, o horério e as condi¢Oes de sono; na infancia, a experiéncia compartilhada e o tipo de conteido entram na andlise. Ndo ha um
mecanismo unico capaz de explicar todos os resultados. Uma interpretagdo que atribua cada dificuldade a quantidade de horas elimina
diferencgas fundamentais entre os estudos.

Também variam as inferéncias possiveis. Experimentos de curta duragdo podem demonstrar efeitos da condicdo manipulada,
mas ndo estabelecem automaticamente consequéncias de anos de exposicao. Coortes descrevem relacdes temporais, sem controlar
todas as mudancas de contexto. Meta-analises resumem achados, mas sua precisdo ndo corrige limitagoes sistematicas dos estudos de
origem. A forca de uma conclusdo depende dessas caracteristicas, e ndo apenas do tamanho agregado da amostra.

O deslocamento de atividades constitui uma hip6tese importante para interpretar a rotina. Se o uso ocupa o periodo reservado ao
sono ou ao estudo, é preciso examinar o que foi substituido. Entretanto, a constatacdo de que o tempo é limitado ndo demonstra qual
atividade teria ocorrido na auséncia da tela. Pesquisas sobre essa hipétese devem medir a organizacdo do dia, evitando presumir uma

alternativa ideal para todos os participantes.

Outra distingdo necessaria é entre exposicdo elevada e uso com prejuizo funcional. Uma atividade profissional pode exigir
longa permanéncia diante de um computador, sem reproduzir o padrdo de alternancia de midias investigado em um estudo. J& acessos
curtos e frequentes podem interromper tarefas relevantes. A avaliagdo proposta considera motivo, frequéncia de interrupgoes e
consequéncias, além da duracao.

Os trabalhos revisados ndo fornecem base para afirmar que toda tela reduz inteligéncia, causa autismo ou produz dano cerebral
irreversivel. Tampouco sustentam explicar todos os padrdes de uso como consequéncia de uma tnica alteracdo de dopamina. Essas
formulagdes exigiriam evidéncias especificas que ndo integram o corpus. A discussdo deve permanecer nos processos e resultados
efetivamente mensurados.

Como encaminhamento, propde-se reorganizar as situagdes de maior conflito. Durante uma tarefa de leitura ou escrita, pode-se
reduzir avisos ndo necessarios e reservar momentos para responder a mensagens. O objetivo é observar se hd melhora na continuidade e
na qualidade do trabalho. Essa orientacao é uma aplicacdo interpretativa das evidéncias, nao uma prescricdao de duracao universal.

Para o periodo noturno, recomenda-se planejar o encerramento das atividades digitais de modo a preservar oportunidade de
sono. A organizacao deve considerar obrigacdes de estudo, trabalho e cuidado, sem depender apenas de forca de vontade. A revisdo nao
define um intervalo tnico de abstinéncia adequado a todas as pessoas, aparelhos e rotinas.

Na infancia, propde-se selecionar atividades com finalidade reconhecivel e acompanhar a compreensdo quando possivel. Um
recurso digital pode ser retomado por conversa, desenho ou exploragdo do ambiente. Sua utilizagdo precisa preservar espaco para outras
experiéncias e respeitar as necessidades da crianca. Essas estratégias sdo propostas educativas, sem garantia de eficacia individual.

A avaliagdo das mudancas deve privilegiar indicadores pertinentes: conclusdo de tarefas, qualidade das explica¢des, horério de
dormir e interrupgoes registradas. Reduzir minutos sem observar o funcionamento pode ser insuficiente. Da mesma forma, uma
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melhora subjetiva ndo demonstra sozinha alteracdo de capacidade cognitiva. O acompanhamento ganha consisténcia quando combina
diferentes fontes de informacdo e reconhece o alcance de cada uma.

Para pesquisas futuras, seria relevante associar registros digitais a medidas de sono e desempenho, com procedimentos capazes
de distinguir variacoes individuais de diferencas entre pessoas. Também sdo necessarios acompanhamentos mais longos, populagoes
diversas e intervencOes com comparacao ativa. Esses desenhos ajudariam a investigar quais componentes de uso podem ser
modificados e quais efeitos permanecem apés a mudanca.

10. CONSIDERACOES FINAIS

O excesso de telas ndo constitui uma exposigdo cientifica uniforme. A revisao identifica resultados relacionados a multitarefa,
ao uso noturno e a contextos especificos de desenvolvimento e aprendizagem. As contribui¢des de Stanford aproximam atencdo e
memoria; as de Harvard esclarecem efeitos sobre sono e o papel deste nas memorias; as de Cambridge acrescentam analise prospectiva
do desempenho académico e critica da mensuracao.

A evidéncia experimental permite reconhecer efeitos de condi¢cdes determinadas, enquanto pesquisas observacionais e
resultados de replicacdo delimitam a generalizacdo. Beneficios especificos documentados em atividades digitais também precisam
integrar o debate. O conjunto ndo sustenta um limite universal de horas associado a deterioracao cognitiva irreversivel.

Conclui-se que a avaliacdo deve considerar o que se faz com a tecnologia, quando se faz e quais atividades sdo comprometidas.
Proteger a oportunidade de sono e a continuidade de tarefas relevantes sdo encaminhamentos mais precisos que atribuir o mesmo risco
a toda tela. A aplicagdo dessas medidas requer observar resultados e reconhecer as condig¢des de vida, sem transformar achados
populacionais em diagnoéstico individual.
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